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eni kararları, hayalleri ve planları beraberinde getiren 2018, 

umarız ki; bizim için olduğu gibi sizin için de güzel 

başlamıştır. Aslına bakarsanız sadece yılın en başında yeni 
kararlar almak işin bahanesi oluyor. Var olduğumuz sürece, her 
yeni bir gün yeni bir “karar”, yeni bir *biz' ve yeni bir hayat demek... 
Güneşle karşılaşabildiğimiz her gün yeni bir fırsat sunuyor. 
Kendimizi iyileştirmek, daha sağlıklı ve mutlu hissetmek için yıl 
başlangıçlarını beklememize gerek yok. Her gün yeni bir 'siz' 


İMTİYAZ SAHİBİ 
Medyalink Yayıncılık, Reklamcılık 
ve Org.San.ve Tic.Ltd. Şti. adına 


Mahmut Hayırlıoğlu 
mahmut(medyalink.com.tr 


Genel Yayın Yönetmeni (Sorumlu) 
Melisa Hayırlıoğlu 


melisa&medyalink.com.tr keşfedebilirsiniz! Yeter ki, içinde bulunduğunuz hayata teşekkür 
Yazı İşleri Müdürü ederek, kötü giden durumların bile olumlu yanlarını görerek ya da 
Elif Gürsoy güzel şeyleri hayal ederek yaşamaya devam edin. Bu şekilde 
Sitgemedyalınikçomtp daha mutlu ve huzurlu olacağınızı garanti ederiz! Birazdan 
Haber Müdürü sayfalarını çevirmeye başlayacağınız Şubat sayımızda, 
Hazal Hayırlıoğlu bedeninizi içeriden iyileştirecek besinlerle tanışabilirsiniz. 
e Uzm. Dyt. Selahattin Dönmez'in kaleminden dökülen “Yepyeni bir 
Yazı İşleri sizl yazısında detoksun gücüne tanıklık edebilir, metabolizmanızı 


Seda Özdemir, 


e a ME baştan yaratabilirsiniz. Özellikle soğuk kış günlerinde 


hastalanmamak ya da soğuk algınlığına yenik düşmemek için ne 


Görsel Yönetmen yapıyorsunuz bilmiyoruz ama bizim vereceğimiz tavsiyelere de 
>elver eKiçiğil göz atmanızı isteriz. İşe yarayacağına eminiz... Sağlıklı 
Fotoğraf Editörü beslenmenin yanı sıra egzersizine de önem veren Women's 
Uğur Utku Sezer Fitness kadını için gücü, esnekliği ve zihinsel rahatlamayı bir 
Katkıda Bulunanlar arada sunan bir egzersiz programı hazırladık. “Ayakları yerden 
Bülent Cihantimur, kesmenin tam zamanı' diyerek, son zamanların yükselen spor 
e Çakır, trendleri arasında yer alan Antigravity Fitness ile tanışmanızı 
ökçen Erdoğan, : R 
Kalust Şalcıoğlu, Pınar Salahoğlu, istedik. 


Selahattin Dönmez 
'Fit Sevgililer Günü 
Şubat deyince herkesin olduğu gibi bizim de aklımıza 14 Şubat 
Gandi acti; Sevgililer Günü geliyor... Bir Womens's Fitness kadını olduğunuzu 
Elif Eren Övdür N İlet İL iki e 
giitenmeskelink esiniz bilerek, sevgilinizin ya da eşinizin de sizin gibi bir spor ve sağlıklı 
yaşam tutkunu olduğunu varsaydık. Bu sebeple hediye rehberinde 
'en fit seçeneklere yer verdik. Çünkü bu özel günde ona 
verebileceğiniz en güzel hediye, onun spor aktivitelerinde 
ihtiyacını karşılayabilecek olanlardır. Böylelikle o spor yaparken 
sizi hatırlayacaktır. Böylesi sizce de daha romantik değil mi? 
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Women's Fitness, Dennis'in lisanslı yayınıdır. 
Türkiye'deki tüm yayın hakları Medyalink 
Yayıncılık Reklamcılık ve Org. San. ve Tic. Ltd 


Şti.'ye aittir. Dergide yayımlanan yazı ve 
fotoğrafların tüm hakları Women's Fitness Türkiye'ye, 
yayımlanan ilanların sorumluluğu ise ilan sahiplerine aittir. 

İzin alınmaksızın tümüyle ya da kısmen kullanılamaz. 

Women's Fitness Türkiye, basın meslek ilkelerine uymayı 
taahhüt eder. Ürünlere ait fiyatlar 22 Aralık 2014 itibarı ile 
geçerli yaklaşık fiyatlardır. Farklı satış noktalarındaki ya da 

kur ve vergi değişimlerinden kaynaklanan fiyat farklılıklarından 
Women's Fitness Türkiye dergisi sorumlu tutulamaz. 
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34 Deneme sınıfı Paranın, zamanınya Klasikfitnessritüellerinden 
“Esnek değilim'gibi dakafakarışıklığının sıkılanlarıburayadoğru 
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36 Sabahegzersizi 44 Zihin, beden, antrenman 
Günedaha iyi başlamanın — fitness Irmak Ünal ve Jakselden 
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Kayak tatiline nereye olumsuz etkilere karşı 

gitmek istersiniz? En gelmenin yolları... 

popüler kayakrotaları 

bu dosyada. 

62 Dikkat dikkat! 

Kayak tatilinizde 


mutlaka dikkatetmeniz 
gerekenleri sıraladık! 


UZMANLARIMIZA 


DANIŞIN N 

Her bir sayımız uzman OP. DR. BÜLENT CİHANTİMUR SELAHATTİN DÖNMEZ FIRAT ÇAKIR COŞKUN LEVENT TAŞÇI 
kadromuzdan aldığımız DOCTORB Beslenme Uzmanı Yaşam Koçu Estetik Plastik ve Rekonstrüktif 

Estetik, Plastik ve Rekonstrüktif BEL BÖLGESİNDEKİ KEŞKESİZ YAŞAMAK... Cerrahi Uzmanı 
tavsiyelerle doludur... Cerrahi Uzmanı YAĞLANMAYA VEDA... Sayfa 22 6 SORUDA LAZERLİPOLİZ 
GENİTAL GÜZELLEŞTİRME Sayfa 20 Sayfa 24 
HAKKINDA NE BİLİYORSUNUZ? 
Sayfa 18 
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Dosya 
68 lb izene 
alacaksınız? 

Sporaşkıyla yanıp tutuşan erkek 
arkadaşınıza alabilieceğiniz 
hediyeler bu sayfalarda. 


LA o 
Güzellik 
72 Romantik güzellik 
14 Şubat Sevgililer Günü'nde 
olduğunuzdan daha güzel 
görünmek elinizde. 


76 İfadeher şeydir 


Beslenme 


İfade Danışmanı Başak Saygın'dan 
kaşveifade üzerine konuştuk. 


84 Detoksgücü 

Uzm. Dyt Selahattin Dönmez 
detoksetkili süper besinleri mercek 
altına alıyor. 


88 Wok'la! 

Sağlıklı beslenmek için onca 
zahmete girmenize gerek 
bırakmayan wok tarifleri ile 


4 
S dı d I ık sofranıza hareketkalın. 
80 Soğuğa karşı 
Kim korkar hastalanmaktan? 
Bu önerilerle soğuk algınlığına 
karşıgelin. 


92 Geleneksel ve yenilikçi 
Avrupa'nın gelenekçi damak zevki, 
modern malzemelerle buluşuyor. 
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GÖKÇEN ERDOĞAN 


PINAR SALAHOĞLU KALUST ŞALCIOĞLU Saç: Taner Özdemir 
Eğitimci, Wellbeing Coach Gazeteci, Yazar Op. Dr. Kadın Hastalıkları ve Kıyafetler: 
KOMBUCHA'LANMA ZAMANI! ETKİNLİK TAKVİMİ Doğum Uzmanı, Cinsel Terapist, ırmak Ünal: Sport bra ve tayf: Adidas, 
Sayfa 26 Sayfa 28 Aile Terapisti Saat: Casio Baby-G (BGS-100GS-TADR) 
EVLİLİĞE GİTMEYEN İLİŞKİ Jaksel (Ünsal Yüksel): Şort: Decathlon, 
NEREYE GİDİYOR? Saat: Casio G-Shock (GA-710GB-1ADR) 
Sayfa 30 
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Kışgüneşi 
Oxxo'nun genç, dinamik, enerjik stilini yansıtan Pure 
Soul koleksiyonu, kış sezonunda kırmızı, siyah, mor, 
pudra, mavi, somon renkleriyle, kombinleri tamamlayan 
parçalardan oluşuyor. 


Mucizevi aroma 
Lipton, çiftçilerin mevsiminde özenle topladığı doğanın 
mucizevi lezzetlerini bir araya getiren Kış Karışımı, 
papatya ve rezene bitki çayları ile çayseverlerin 
kış keyfine eşlik ediyor. 


Enerjikcilt 
Lancome Energie de Vie serisi goji berry ve limon 
özünden oluşan içeriğiyle, cilde enerjisini geri verirken, 
cilt dokusunu arındırıyor. Pürüzsüz yapısını ve göz alıcı 
ışıltısı geri kazandırıyor. 


Görün, alın, sevin! 
Yeni ürünleri önceden 


yakalayın. 


Beyazlaragüle güle 
Koleston Color Concealer renk pigmentli saç kremi 
sayesinde, ilk çıkan beyazlarınıza veda etmenizi 
sağlıyor. Saça zarar vermeden, beyaz saçları 
her kullanımda kademeli olarak kapatıyor. 


Renklerin flörtü 
Graf von Faber-Castell her biri kullanıcısının kalp 
atışlarını hızlandıracak enerjik tasarımlarıyla öne çıkan 
“Renkli Seri'si ile cezbedici çekim alanına giriş yapıyor. 


Yeni sürüm 
Nike'ın Mat Fraser, Kara Webb, Josh Bridges ve Sara 
Sigmundsdottir gibi fitness alanındaki en seçkin 
sporcuları tarafından test edilen Nike Metcon 4, 
dayanıklılığı ve sağladığı konfor ile dikkatleri çekiyor. 
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Içiniz ısınsın 
Tehibo'nun yüzde 100 Arabica çekirdeklerinden 
hazırlanan kış kahvelerinden biri olan Tarçınlı Çikolatalı 
Latte, kış aylarının vazgeçilmez baharatı tarçın ve 
çikolatanın uyumuyla damaklarda tat bırakmaya hazır! 


Yenilendi! 


Chakra, üç farklı koleksiyonuyla yeni sezona merhaba 
diyor. Chakra Life Style'da malzemeden kumaşa, 
renkten tasarıma, insanlara yaşam alanlarında dilediği 
kombinasyona sahip olma özgürlüğü tanıyor. 


Sevginize #Yakisan Fediyei 


karaca.com.tr P OG © © /ciftgeyikkaraca 


Olmazsa olmaz 


Ayak bileklerine 
dıkkat! 


Vücut ağırlığının en çok hissedildiği 
eklemlerin başında gelen ayak bilekleri 
birçokriskle karşı karşıya. Günlük hayatta 
daha hareketli olmaları nedeniyle genç ve 
orta yaşlardaki insanların ayak 
bileklerinde daha sık sağlık sorunu 
yaşayabildiklerini belirten Anadolu Sağlık 
Merkezi Ortopedi ve Travmatoloji Uzmanı 
Doç. Dr. Kenan Keklikçi uyarıyor: 

* Kaslarınızı devamlı formda tutmak için 
düzenli germe ve güçlendirme egzersizleri 


yapın. 


* Ayak yapınıza ve yaptığınız spora uygun 
ayakkabı seçin. 


* Sık yürüyüş yapan ya da koşan biriyseniz 
ayakkabı tabanınızı yıpranmalara Karşı 
sıksık kontrol edin, gerekiyorsa 
ayakkabınızı değiştirin. 


* Daha önce tecrübeniz olmayan yer ve 
zeminlerde sıçrama, koşma gibi 
hareketlerden sakının, dikkatli olun. 


Tüm ihtiyaçları 


karşılıyor 


Koşucuların ihtiyaçlarına yanıt veren Nike 


iyibir 


| öd & 
Performansınızı yükseltecek tüyolar 
veson teknoloji ekipmanlarla 


koşularınızdan aldığınız verimi 
artırın. 


Müzigi hissedin 


Gün boyu 
mavi ve yeşil! 
Türkiye'nin en güzel 
manzaralarından birine 
sahip olan Riva, 11 Şubat 
2018 Pazar günü her yaştan 
1000 sporseverin katılımı 
ve Beykoz Belediyesi 
desteğiyle Riva Koşusu'na 
ev sahipliği yapıyor. Macera 
Akademisi tarafından 
düzenlenen yarış, toplam 
10 km'lik bir parkurda 
koşulacak. 4-12 yaş 
arasındaki Minik Adımlar 
koşucuları da 5oom'lik 
parkurda yarışacak. Koşu 
boyunca devam eden 
görsel ziyafete, Riva'nın 
leziz restoranlarında 

balık ziyafeti ile devam 
edebilirsiniz. 


JBL imza sesiyle ön plana çıkan C45BT kablosuz 
kulaklık, cihazlar arasında kesintisiz geçişi, konforlu 


kafa bandı, kulaklık tonu kontrolü, tek tuşla uzaktan 
kumandalı sökülebilir kablosu ve optimize edilmiş 


ergonomik tasarımıyla dikkat çekiyor. Altı saati aşkın 
çalışma süresiyle uzun süreli müzik keyfi vadeden 
yeni JBL C45BT wireless kulaklık egzersiz sırasında 


Epic React, her adımda ayakta hissedilen 


darbeyi yumuşatıyor, koşunun sonuna 
dek ihtiyaç duyulan enerjiyi sağlıyor. Nike 
Flyknit Racer'dan ilham alan ve koşucuların 
ayaklarına gereken noktalarda hassas 
destek, esneklik ve nefes alabilirlik sunan 
tek parça Nike Flyknit gövde sayesinde, 
ayakkabının ön, kemer ve burun kısmı 
incelikle şekillendirilmiş durumda. Her 
adımda darbeyi yumuşatan ve koşunun 
sonuna dek gereken enerjiyi sağlamak 
üzere tasarlan Nike Epic React, 22 Şubat'ta 


piyasa çıkacak. 
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motivasyonunuzu en iyi şekilde sağlayacak cinsten! 


4 
Doğa dostu 
H&M'in “uzun koşular için 
teması ile yaratılan spor 
koleksiyonu çok çeşitli 
taytlar, spor sütyenleri, 
kapşonlular, koşu, yoga 
ve antrenmanlar için 
üstler içeriyor. Geri 
dönüştürülmüş polyester 
ve elastan ile, koleksiyon 
doğayı ve sürdürülebilirliği 
odağına alıyor. 
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| STEP TRACKER BGS-100-7A2 / BGS-100-1A 
Shock resistant, 100m water resistance, Pedometer, Step goal progress, Step reminder, 
1/100-second stopwatch (Memory capacity: Up to 30 records for last session), Double LED light 


ERSAS, N Al 444 ERSA (37 72) » www.shocktheworld.com.tr 
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Olmazsa olmaz 


Biliyor 
muydunuz? 
Dünya üzerinde yaklaşık 
Mng SiğZi olduğu 
tahmin ediliyor. Bu da 
yaklaşık olarak dünya 
üzerindeki motorlu araçların 


kabaca iki katı bisiklet olduğu 
anlamına geliyor. 


Günden güne büyüyen elektrikli bisiklet pazarına yeni bir üye daha geldi! 
Alman devi Bmw, Specialized bisiklet markasıyla ortaklığa giderek Turbo 
Levo FSR 6Fattie'yi yarattı. 

Hızlı bakış: * 250 watt motordan güç alan pedal asistanı * Hafif alaşım 
alüminyum gövde * 2,8 inç'lik lastikler * 504 wh'lık batarya * Taşınabilir 
yapı * Dört saatte şarj imkanı 


isikleti 
Bisiklet sürerken tarzınızdan, rahatlığınızdan ve 
sürüş keyfinizden ödün vermeyin. 


Pedal 
mr ni Bisiklet sürerken hangi kaslarınızın belişiği hiç düşündünüz 
d 


mü? Biz size söyleyelim. Tibialis kası, Anterior, Calves, 
Hamstrings, Glutes, (kalça kısmı) Guadriceps, Soleus, 


dön Uyor Semimembranosus ve Semitendinosus kas grupları harekete 
geçiyor. Kasları yormadan çalıştıran bisiklet, aynı zamanda 
Gökhan Kutluer, son yıllarda metabolizmanızı hızlandırıcı etkiye de sahip. 


Türkiye'de de önemli bir 
görünürlülük elde eden 
bisiklet aşkını Bulut 
Fabrikası'nda satırlara döktü. 
Gelişen teknolojinin yarattığı 
yabancılaşmaya, çağımızın 
ilişkilerindeki yüzeysel 
yaklaşımlara, artan kaosa 
rağmen şeffaflaşmaya ve 
özlenen çocukluğa değinen 
Kutluer, özgürleşmenin 
temeline “bisiklet'i koyuyor. 
Doğayla en barışık ulaşım 
aracı olan bisikleti, farklı 
formlarda 17 öyküde anlatan 
Kutluer, “başka bir dünyanın 
mümkün olabileceğine” dair 
umudu tazeliyor. 
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PKU TEİN 


Laktozsuz 4 
Sade Yoğurt 


Üsüt yağı, 949 süt proteini 


YÜKSEK PROTEİNLİ YOĞURT 


3470 DAHA 
FAZLA 
PROTEİN 


26: ii. 
İLAVESİZ 
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“ih 
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AROMALI 


YO, 31 


SIFIR ŞEKER YÜKSEK PROTEİN 


yi GRAM” 
PROTEİN 


Olmazsa olmaz 


Nar 
gibisi yok! 
Kışgünlerinin en sevilen meyvesi nar, 
büyük-küçük herkesin imdadına yetişiyor. 
Narın içeriğinde yer alan birçok yararlı 
biyoaktif bileşen sayesinde çok güçlü bir 
antioksidan olduğunu söyleyen uzmanlar, nar 
meyvesinin ve suyunun mutlaka tüketilmesi 
gerektiğe dikkat çekiyor. Prof. Dr. Neriman 
İnanç, 100 ml nar suyunun yetişkin bir 
insanın günlük C vitamini gereksiniminin 
yüzde 16'sını karşıladığını vurguluyor. 


va İkdil ln Ne 
Kalbinizi sevin! 
Kalbimiz daha doğmadan önce yorulma 
dinlenme bilmeden her gün 100 bin defa 
atan en hayati organımızdır. Bu mühendislik 
harikası muazzam makine günde yaklaşık 

10 tonluk bir tankı doldurabilecek kanı 
pompalarken çoğu zaman çalıştığının 
farkında bile olmazsınız. Ancak siz bunu 

bir ağrı, sıkışma veya düzensiz atım ile 

fark ediyorsanız kalbinizde bir şeyler ters 
gidiyor olabilir. Acıbadem Ankara Hastanesi 
Kardiyoloji Uzmanı Yrd. Doç. Dr. Serkan 
Duyuler sağlıklı bir kalbin ipuçlarını sıralıyor: 
* Daha hareketli olmaya çalışın. 

* Adım sayınızı artırın. 

* Yemek porsiyonlarınız küçültün. 

* Kalp muayenenizi düzenli yaptırın. 

* Tansiyonunuzu, şekerinizi, kolesterolünüzü 
ölçtürmeyi ihmal etmeyin. 


sağlık paketi 


Kişisel bakım ve sağlıklı beslenme 
ürünlerinden seçmeler... 


Mucize sebze! 


Bağışıklığı güçlendirmenin yolu pazıdan 
geçiyor. Antioksidan içeriği yüksek pazı; 
şeker, kalp hastalıkları, kanser gibi 
hastalıklara karşı koruyucu etkiye sahip. 
Göz sağlığını iyileştiriyor ve beyin 
fonksiyonlarını destekliyor. 


Sabah 


sporu 
Northwestern 
Üniversitesi'nde yapılan 
bir araştırmaya göre 
bilim insanları, spor 
yapmak için en verimli 
saatlerin sabah saatleri 
olduğunu söylüyor. 
Akşam saatlerinde 
yapılan egzersizin 
yeteri kadar verim | 
sağlamayacağını belirten 
araştırmacılar, sabah 
saatlerindeki egzersizin, 
her zamankinden daha 
fazla yağ yaktırdığına 
işaret ediyor. 
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Beauty Secret 


Baby Face 


Beauty Starter 


Bir yıl 
boyunca 


ESTETİK 


INTERNATIONAL 


LONDON - DUBAİ. SINGAPORE - ISTANBUL 


Olmazsa olmaz 


1 bardak süt! siki 
Sporcuların sağlıklı olmaları ve optimal performansa | | 
ulaşmaları için içecek tüketimine dikkatetmek | 
gerekiyor. Sütün içerisinde, süt proteini olarak bilinen 
Kazein (yüzde 80) ve peynir altı suyu olarak bilinen 
Whey (yüzde 20) bulunuyor. Bu proteinlerin sindirimi 

MM emilimi çok yavaştır. Bu da proteinlerin daha yavaş 
sindirilip emilmesi ile kandaki aminoasit 

Ny onsanirasyonunun uzun süreli yükselmesini sağlıyor. 


Hastalıksız bir kış 


Kışın hastalıklardan ve 
enfeksiyondan korunmak için hangi 


besinleri tüketmeliyim? 


( i Kış mevsiminde hastalıklardan 
sağlıklı beslenerek korunmak 
mümkün. Anadolu Sağlık Merkezi 

Beslenme ve Diyet Uzmanı Tuba Örnek; 

enfeksiyonlara karşı özellikle hem A hem 

de C vitamininden zengin turunçgiller, nar, 
havuç, brokoli, kabak, brüksel lahanası, 
yeşil biber, karnabahar, mandalina, 
maydanoz, roka ve terenin vücudumuz 
için çok değerli olduğunu söylüyor. 


Avrupa Gıda Güvenliği Otoritesi, 2015 raporunda 

en yüksek kafein alımının 18-65 yaş arası yetişkin 
bireylerde görüldüğü ve alınan kafeinin büyük bir 
kısmının kahve tüketimine bağlı olduğunu belirtiyor. 


fit yi İl 
Bünyenize uygun ve sağlıklı beslenmek için 
pratik yöntemler deneyin. 


; di pi 
4 hai zg 


Mürver Çiçeği'yle > d 


 Hermevsim geçişinde olduğu gibi yine soğuk algınlıkları 
- kapımızı çalmaya başladı. Yemek.com, ev yapımı bir 

- çözüm arayanlar için, faydaları say say bitmeyen 

“ mürver bitkisinden yapılan doğal şurup tarifini paylaştı. 


* Malzemeler 
#3 kahvefincanı siyah 
kurutulmuş mürver 
 #4bardaksu 
4 2 kaşık zencefil kökü 
“ *1tatlı kaşığıtoz tarçın 
4 Yarım tatlı kaşığı 
karanfil tozu 
“ 41 çay bardağı bal 


© Yapılışı 

© Ortaboy birtencerenin 

- İçine mürver, su, karanfil 

© veftarçını eklemekle 
başlayın. Karışım bir 

- taşım kaynadıktan 


sonra ocağın altını 
kısarak tencerenin 
kapağını açın. 

Bu şekilde suyun 
buharlaşarak yarıya 
kadar inmesini bekleyin. 
45 dakika kaynattıktan 
sonra ateşten alın ve 
soğumaya bırakın. 
Ilıdıktan sonra karışımı 
süzün ve balı ekleyerek 
iyice karıştırın. Ardından 
karışımı kavanozlara 
doldurarak çok sıcak 
olmayan bir ortamda 
saklayın. 
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Kullanımı 

Şuruptan haftada iki 

ya da üç kez birer kaşık 
almak ve ardından bir 
bardak ılık su içmek 
gerekiyor. Mürver 
şurubunu yetişkinler bir 
çorba kaşığı, çocuklar 
ise bir tatlı kaşığı olarak 
tüketmek yeterli oluyor. 
Fakat ciddi bir 
rahatsızlığı olanların, 
bu şurubu uygulamadan 
önce mutlaka doktoruna 
danışması gerekiyor. 


Kış şimdi 
hapı YUTİU! 


Sambucol Kapsül 
MOR DEFANS 'ınen hızlısı! 


gr 


v 
— 
— 


m 


KAPSüL 


— : 
ği Takviye Edici Gıda 
Wi İ SR 
. K . 
.. ; i 
“ 


SEA LİK |  Sambucol 
ekeni kib | ambuco 
eya b md si, ş 3 KARA MÜRVER ÖZÜTÜ 
NA ez i T 
> i , © Vitamini 
li j ç Cirikâ - 
İ 
“ 


| * Zenginiçerik e» Kolay kullanım 


Sambucol Karamürver, C Vitamini ve Çinko içeren takviye edici gıdadır. 


Www.mordefans.com.tr 


Olmazsa olmaz 


Sakin bir 
5. — yolculuk 


Uzun süren seyahatlerle 
aranız gi iyi değil mı 


seyahat 


Bavulunuzun olmazsa olmazları ve hayal ettiğiniz kaçışınız 
için öneriler... Pasaportunuz hazırmı? 


Romantik 


Yılın en özel günlerinden biri 
olan Sevgililer Günü'nde aşık 
çiftler, Prontotour'un “Sevgililer 


ler, 
Günü Özel Kapadokya” turuyla 
unutulmaz bir seyahate 


çıkıyor. Rüya gibi bir 
coğrafyada çok özel anlar 
geçirecek sevgililer, tarih ve 
romantizmle büyüleniyor. 


1 Tatilde 


EE A 4 
e 
Ne, ? 


iyi fotoğraf şart! 


Motorola'nın yeni serisi Moto Gailesinin göz 
bebeği Moto G5$S Plus, fotoğraflarınızı baştan 


yaratmanız için üstün özelliklerle geliyor. Akıllı otomatik odak modu ve fotoğraf 
iyileştirme gibi bir dizi özelliğe sahip Moto G5S Plus ile çektiğiniz fotoğraflar artık 
çok daha çekici hale geliyor. Moto G5S Plus'ın arkasında yer alan 13 MP çift kamera, 
neredeyse profesyonel bir SLR kamerayı avucunuza sığdırırken, telefonun önünde 
yer alan led flaşlı 8 MP geniş açılı selfie kamerası ise en mükemmel selfie'yi 


yakalamanıza yardımcı oluyor. 
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Bir Afrika 
seyanali 
ÖYKÜSÜ 

Gezgin Ali Eriç, büyük ilgi 
gören “İstanbul'dan 
İstanbul'a Bir Dünya 
Seyahati'nin ardından, 

bu defa Afrika seyahatini 
kaleme aldı. Kendi aracıyla 
ilk kıta aşırı uzun 
seyahatini Afrika'ya yapan 
Eriç; 13 ülke, altı ay ve 
yaklaşık 30 bin kilometre 
sonra Nisan 2006'da Cape 
Town'da sona eren bu 
benzersiz yolcuğunun 


anılarını “TurAfrika' adlı yeni 
kitabında derledi. 


Ufak fefek 
ii iŞ tatilleri 


ite, kadınları düşünerek 
defterlerinden kalemlerine, 
bilgisayarlarından makyaj 
çantalarına, telefonlarından 
kişisel eşyalarına kadar her 
şeyi tek bir çantada toplamaları 
için harika bir ürün yelpazesi 
sunuyor. Cazip ama gösterişli 
olmayan, şık ancak genç kız 
havasından uzak bir Samsonite 
çantası ile iş gezilerinizde 
stilinizi güçlü kılabilirsiniz! 


ONA HAYAT SIĞAR 


vw 
P; 


MAT EİD 
150.000 km Honda Finans honda.com'r : h2.com.tr 
facebook.com/HondaTR : twitter.com/HondaTR : instagram.com/hondatr İl — | 


Estetik 


Görün! 


OP. DR. BÜLENT 
CİHANTİMUR 
DOCTORB 


Estetik, Plastik ve 
Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 


Bülent Cihantimur - 

Doctor B kimdir? 

Doctor B, 17 seneyi aşkın zamandır mesleğini 
tutkuyla icra eden bir cerrah. İsim ve pateni hakkı 
kendisine ait olan Örümcek Ağı estetiği başta olmak 
üzere, Cihantimur Yağ Transferi tekniği ve 2014 
yılında uluslararası Altın Bisturi ödülünü kazandığı 
Genital Güzelleştirme gibi geliştirdiği 8 farklı tekniği 
bulunmaktadır. Halkı bilinçlendirmek ve estetik 


cerrahiye farklı bir bakış açısı kazandırmak için, 
Türkiye'nin ve dünyanın önemli yayın kuruluşlarında 
köşe yazarlığı yapmaktadır ve makaleleri 
yayınlanmaktadır. Mesleğini “Güzellik Koruyucusu” 
olarak nitelendiren Cihantimur'un ayrıca “Yaşlanmayı 
Reddet" isimli bir kitabı bulunmaktadır. Uluslararası 
platformlarda workshoplar yaparak, meslektaşlarına 
eğitimler vermektedir. Ayrıca özel ilgi alanı olan kök 
hücre konusunda da çalışmalarına devam 
etmektedir. 


Genital güzelleştirme 
hakkında ne biliyorsunuz? 


Vajina, kadınlarınen mahrem bölgelerinden bir tanesi. Aşağılarda bir yerde saklı kalan 
hem kutsal hem de eşleriyle paylaştıkları özel bir alan. Bir aileyi aile yapan, dünyanın 
en güzel varlıkları olan çocuklarla kutsanmış ve sadece yaratıcı tarafından kadınlara 
bahşedilmiş en mahrem bölge... 


adınlar için her ne kadar 

özel bir bölge olsa da, estetik 

cerrahlar için yüz estetiği 
kadar kadın bedeninin 
ayrılmaz bir parçası. 

Vajina ve çevresinde 
özellikle doğumla beraber birtakım 
tahribatlar, gevşemeler ve fonksiyon kayıpları 
yaşanıyor. Kadınlar bu sorunlarını eşlerine 
dahi bahsetmekten çekiniyor ve birtakım 
psikolojik problemlerle savaşmak zorunda 
kalıyorlar. Estetik cerrahide geçen birçok 
Latince kelime, sorunu olan kadını vajina 
estetiğinden uzaklaştırıyor, anlamadığı anlam 
veremediği bu terimler sayesinde daha da 
yabancılaşıyorlar. “Genital Beautification yani 
“Genital Güzelleştirme” olarak tanınmasına 


— 
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vesile olduğum bu operasyonlarla 
kadınlarımız, oldukça sıkıntı çektikleri ve 
korkarak kaçtıkları bu işlemlere, son derece 
sıcak bakmaya başladılar. Kadını kadın yapan 
en önem varlıkları olan genital bölgelerinin, 
tıpkı zaman içinde formunu kaybeden yüzleri 
gibi güzelleşmeyi hak ettiğini fark ettiler. 


Genital güzelleştirme ve uygulama 

Genital güzelleştirme bölgenin olası 
sorunlarına total yaklaşır. Tek seansta pek çok 
bölgeyi ele alır. 


Mons pubis estetiği: Venüs tümseği de 
denilen mons pubis bölgesi, kadınlarda 
hemen sezaryen çizgisinin altında başlayıp, 
klitorise doğru devam eden kabarık ve kıllı 
alandır. Bazı kadınlarda 
mons pubis bölgesi 
normalinden daha 
kabarık ve şişkin olabilir. 
Bu da estetik açıdan 
rahatsızlık verir, çoğu 
hastamız bikini, mayo 
giymekten utandıklarını 
dile getirirler. Vajina 
Güzelleştirme 
operasyonlarında 
“liposculpture” 
uygulaması yapılarak bu 
alanda var olan kabarıklık 
giderilir. Ayrıca bu sayede 
klitoris meydana çıkar ve 


daha sağlıklı bir cinsel yaşam için doğal ortam 
yaratılır. 


Labiaplasty: Büyük dudaklar vajinayı 
çevreleyen ve her iki kanatta bulunan 
dokulardır. Küçük dudaklar ise hemen bu 
alanın içindeki daha ufak boyutlardaki 
bölgedir. Bu bölgelerde simetri ve sarkma 
sorunu, cilt renginde koyulaşma gibi sorunlar 
oluşabilir. Otolog yağ transferi, lipokit, labia 
beyazlatma, cilt sıkıştırma ve CO>2 fraksiyonel 
lazer uygulamaları yapılır. 


Vajinal sıkılaştırma: Radyofrekans veya 
Örümcek Ağı tekniği kullanılarak, gevşeyen 
arka zarlar toparlanır. 


Hymenoplasty (kızlık zarı dikme): Zarar 
gören kızlık zarının tamiri yapılır. 


Genital güzelleştirme sadece estetik için mi? 
Dış genital bölgedeki olası şekil 
bozukluklarını gidermek için uygulanan 
genital güzelleştirme operasyonları, sadece 
estetik kaygılarla değil, çoğu zaman fiziksel 
rahatsızlıklara neden olduğu için de yapılıyor. 
Son derece hassas olan iç ve dış dudak 
bölgelerinin, iç çamaşıra sürtünerek ağrı ve 
tahrişe sebep olması, konforlu bir hayat için 
genital güzelleştirme operasyonlarını 
gündeme getiriyor. Bu sayede hastaların 
özgüvenini artırdığı kadar, yaşam kalitesini 
de olumlu yönde etkilediğini söyleyebiliriz. 


“ DVİTAMİNİ. 
İHTİYACINIZ İÇİN 
HER GÜN 


1 FIS 
YETER! 


Welilcare' 


Wellcare" sw Vitamin D. 


SELAHATTİN 
| DÖNMEZ 


| Beslenme Uzmanı 


Selahattin Dönmez kimdir? 

1995 yılında Hacettepe Üniversitesi Beslenme ve 
Diyetetik Bölümü'nden diyetisyen, 1999 yılında da 
Hacettepe Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü 
Diyetetik Anabilim Dalı'ndan yüksek lisans yaparak 
beslenme uzmanı olarak mezun olmuştur. 1999-2003 
yılları arasında İstanbul Tıp Fakültesi Çocuk 
Hastalıkları Anabilim Dalı Beslenme ve Metabolizma 
Bilim Dalı'nda bilim uzmanı olarak çalışmıştır. 
Metabolik hastalıklar, obezite, sağlıklı yaşam ve 


Bel bölgesindeki 
yağlanmaya veda... 


Hastalıklar içinen riskli yağlanma, bel çevresindeki ve karın iç bölgesindeki yağların 
depolanmasıdır. Birçok kişi bolca yürüyüpsıla bir diyet yapsa da karın içindeki yağları 
erilemeyebilir. Kişi zayıflasa da bel çevresinde simit şeklinde yağ deposu yerini 


muhafaza eder. 


el çevresinde yerleşen yağların 
diyabet, hipertansiyon ve kalp 
hastalıkları açısından tehlike 
yarattığı artık bilinen bir gerçek. 
Fakat artık bu hastalıkların 
dışında kadınlarda meme, kadın 
ve erkeklerde kolon kanseri için de tehlike 
yarattığı yeni elde edilen bilgiler olduğunu 
söyleyebiliriz. Bu nedenle birçok hastalıktan 
korunmak ya da kurtulmak için bel çevresini 
azaltmak, karın içi yağların depolarını eritmek 
şart. Beslenmede bazı besinlerin bu etkiyi 
yarattığı gerçek. Peki hangi sebze, baharat, 
balık, tahıl ve meyve en zor giden bel çevresi 
yağlarına veda etmeyi kolaylaştırıyor? 


Pırasa, kuru soğan ve buğday: Kış sebzelerinden 
pırasa, kuru soğan ve Anadolu'nun en değerli 
besini buğday, içinde bulunan prebiyotikler 
sayesinde kan şekerini kontrol altına alıyor. 
Vücutta kalori yakımını hızlandırıp, şekerlerin 
yağa dönüşmesini engelliyor ve bağırsakta 
yararlı minerallerin emilimlerini artırarak 
metabolizmayı düzenliyor. 


Kırmızı elma: Ara öğünde acıktıran kırmızı elma, 
herhangi bir ana öğünden 15 dakika önce 
yendiğinde güçlü bir tok tutucu ve karın iç 
bölgesi yağlanmayı azaltıcı etki gösteriyor. 
Elma; kalorisi düşük, şeker içeriği diğer 
meyvelere göre oldukça az ve sulu bir meyvedir. 
Fakat karın bölgesindeki yağın azalmasına 
olanak sağlayan en önemli özelliği ise pektin 
adlı lifin en iyi kaynağı olması. 


Ton balığı: Bel çevresi ve karın iç bölgesindeki 
yağları eritmek istiyorsanız haftada iki kere ton 
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balığı tüketmelisiniz. Öğünlerde protein 
miktarını artırdığınızda doygunluk hissiniz de 
hızla oluşacaktır. Poşet ton balığı 28 gram 
protein içerir. Bu miktar proteini bir öğünde 
tükettiğinizde açlık ortadan kalkıyor. Çünkü ton 
balığından alınan yüksek protein, Peptid YY adlı 
doygunluk sağlayan hormonun artmasıyla 
doyumun kısa sürede oluşmasını tetikler. 
Harvard Tıp Fakültesinin yayınladığı 
araştırmada, öğünlerde yüksek protein alımının 
vücutta kalori yakım hızını artırarak 
metabolizmayı da hızlandırdığını 
belirtilmektedir. 


Kahve: Günde dört fincan filtre kahve, yağ 
yakarken hem bel bölgesini inceltiyor hem de 
egzersiz yaparken dayanıklılığı artırıyor. 
Kahvede bulunan kafein, sinir sistemini uyarıcı 
ve kas gevşetici etki yapıyor. Kafein, kahve 
içiminden yarım saat sonra kanda yağ 
asitlerinin miktarını artırıyor. Kanda artan yağ 
asitleri, yapılan fiziksel aktivite sırasında yakıt 
olarak kullanılarak, daha uzun süre aktivite 
yapmayı kolaylaştırıyor. 


Elma sirkesi ve çubuk tarçın: Elma sirkesi, 
vitamin, mineral, fenolik maddeler, organik 
asitler ve antioskidan açısından zengin bir 
fermente sirke çeşididir. Fenolik bileşiklerden 
en zengin sirke türü olduğu için zayıflamaya 
etkisi de haliyle fazladır. Elma sirkesi asetik asit 
içerdiğinden, bu asit midenin boşalmasını 
geciktirerek uzun süre tok hissetmenizi 
destekliyor. Elma sirkesi, demir emilimini 
artırarak metabolizmayı güçlendirip, kan 
şekerini düzenliyor ve iştahın kesilmesine 
yardımcı oluyor. 


zayıflama programları üzerine yurt içi ve dışında 
bilimsel yayınları, kitap bölümleri bulunmaktadır. 
Harvard Tıp Fakültesi ile Amerikan Beslenme ve 
Diyetetik Akademisi Beslenme Bilimleri'nin eğitim 
programlarından sertifika alan ilk Türk diyetisyendir. 
Fark Etmeden Diyet Beslenme ve Eğitim 
Danışmanlığı'nda kişiye özgü zayıflama programının 
kurucusu ve beslenme danışmanıdır. Türkiye 
Diyetisyenler Derneği, The American Nutrition and 
Dietetic Academy ve European Freelance Dietatian 
Group üyesidir. 


UYARI: Metabolizma da bozukluklar 
yaratan ve karın çevresini yağlandıran 
etmenleri de unutmamak gerek. İşte 
bağırsak sistemini bozarak size bel 
çevresinden yağlanmanıza etmen olan 
etmenler... 


1. Antibiyotikler: Gereksiz antibiyotik 
kullanımı, bağırsak dostu mikropların da 
ölmesine neden olur. Aynı zamanda 
antibiyotikler, metabolizmada geriye 
dönüşsüz hasar bırakabilir. 

2. Bazı ilaçlar: Mide koruyucular, 
bağırsaklardaki asit düzenini 
değiştirdiğinden, ağız yoluyla mideye 
ulaşan zararlı bakterilere karşı defans 
azalır. Bu nedenle bağırsaklardaki 
mikropların dengesi bozulur. Bazı ilaçlar 
ise, bağırsaklardaki geçirgenliği artırarak, 
kana karışmaması gereken maddelerin 
geçişini kolaylaştırabilir. 

3. Yüksek miktarda şeker, fruktoz ve yağ 
içeren beslenme alışkanlıkları: Batı tarzı 
diyet olarak adlandırılan günümüz yüksek 
şeker ve yağ içeren beslenme alışkanlıkları, 
bağırsaklardaki kötü mikropların aşırı 
çoğalmasına neden olur. 

4. Aşırı stres: Bağırsaklar kalp gibidir ve her 
duygudan etkilenir. Stres durumunda 
bağırsaklardaki olumsuz değişim, kötü 
mikropların sayıca çoğalmasını teşvik eder. 
5. Beyaz un: Beyaz undan yapılan tüm 
yiyecekler bağırsaklardaki kötü bakteriler 
için besin kaynağı sağlar. 

6. Alkol: Aşırı alkol, vücut üzerinde yarattığı 
stres nedeniyle bağırsak geçirgenliğini ve 
kötü bakterilerin çoğalmasını artırır. 


PREMIUM 
1 SPREYİ 


GÜNEŞTEN | 
KORUR 


Uludağ'ın kaynağından cildinize doğal armağan: Ç Ç 
Uludağ Premium Cilt Bakım Spreyleri. | 
Maden suyunun içerdiği zengin mineraller Milla till Ülelağ 
cildinizin beslenmesine ve,nem dengesini yOz SPREYİ, vüz SPREYİ 
korumasına yardımcı olur. 30 SPF yüksek : pan , CD 
koruma özelliğiyle cildinizi kış güneşinin ki 
zararlı etkilerinden korur. 


uludagpremium.com (9) uludagpremium 


Keşkesiz yaşamak... 


FIRAT ÇAKIR 


Yaşam Koçu 


Fırat Çakır kimdir? 

1983'te başladığı spor hayatına atletizm ve masa 
tenisi ile devam etti. Sonrasında ise Kung-Fu, Kick 
Boks ve Tayland Boks'u üzerine uzmanlaşıp 
eğitmenliğe başladı. İstanbul'da birçok spor merkezi 
açarak işletme görevi de üstlendi. Başta Dünya 
Fitness Federasyonu olmak üzere birçok eğitim ve 
seminerlere katılarak spor sakatlanmaları, duruş 
bozukluğu, bel fıtığı ve beslenme konuları üzerine 
uzmanlaştı. Yüzlerce danışmanının sağlığına 


kavuşmasına yardımcı oldu. “Ben sadece kilo 
verecektim, hepsi bu?, “Kilonuzu siz belirleyin, 
“Uykuya dair her şey”, “Kıyamet ve “Sağlıklı yaşa 
kariyerin olsun' adlı kişisel gelişim kitaplarını 
yayınladı. Birçok farklı kanalda televizyon 
programlarına katılan Fırat Çakır, kişisel gelişim 
konulu kendi televizyon programlarını da hazırlayıp 
sundu. Halen, geliştirdiği 8 ayrı eğitim programı ile 
birçok kurum ve kuruluşta seminerler veriyor. 
www.firatcakir.com.tr 


Hangi yaşa gelmiş olursak olalım, birçoğumuzun hayatında bizden ve başkalarından 
halan keşkeler hep vardır. Her “keşke' kendi içinde geçmişe yönelik pişmanlıklar, hüzünler, 
amalar, lakinler, ancaklar barındırır. 


apılan hiçbir şeyin geçmişte 

kalmadığının en büyük 

göstergesidir “keşkeler”. 

Bir kalp kırdıktan, yanlış bir 

ticaret yaptıktan ya da yanlış 

arkadaşlıklar kurulduktan 
sonra peşi sıra gelen keşkeler; yıkılan yuvalar, 
biten ilişkiler, ortaklıklar ve dostluklar sonrası 
daha bir üzücü hal alıyor. Bir anlık öfkenin 
pişmanlığını ömrünün sonuna kadar yaşamak 
durumunda kalan kişi, sayısı 
küçümsenmeyecek kadar çok. İncinmek, 
incitmek bir yana dursun kırıp döken kişiler gibi 
hayatını zindana dönüştürenler de fazla sayıda. 


“Keşke şunu yapmasaydım, keşke böyle 
davranmasaydım, keşke o sözü söylemeseydim” 
gibi yaklaşımlar hiçbir anlam ifade etmez. İnsan 
yaşamakta olduğu hayatı en güzel şekilde 
yaşamak istedikçe onlarca hatayı farkına 
vararak ya da varmayarak yapar. Her hata 
geçmiş defterine bir not düşürür. Kimi acı, kimi 
hüzün, kimi pişmanlık, kimi kayıp notlarıdır. 
Silginin işe yaramadığı bu not defteri, gün gelir 
açılır ve kişi bu notları okurken pişmanlıklar 
yaşar. Ne yaşar ya da hissederse hissetsin silgi 
işe yaramaz bir kere. Keşkesiz yaşayabilmek 
adına yapmamız gereken bazı şeyler elbette var. 
Öncelikle sabırlı olmayı öğrenmeli, sakin 
kalmalı, ağzımızdan çıkan sözleri iyi analiz 
etmeli, empati kurmayı öğrenmeli, bencil 
davranmamalı, geçmişten ders almayı bilmeli, 
doğru iletişim kurmalı, hayatı ve insanları 
sevmeli, geçmişi yok saymadan geleceğe 
odaklanmalı, kalp kırmamaya ve yanlış kararlar 
vermemeye dikkat etmeliyiz. Bu yazılanlar 
keşkeşiz yaşamak için yeterli mi dersen elbette 
yeterli değil. Keşkesiz bir hayat yaşayabilmek 
tamamen kişin kendi ile olan sorunlarını 
çözdüğünde gelir. Hayat okulunu en iyi sonuçla 
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bitirdiğinde keşkesiz yaşamayı öğrenebilir. 
Aldığı nefesin farkına varıp, sahip olduğu tüm 
güzellikleri yaşamaya ve yaşatmaya 
başladığında keşkesiz yaşamayı öğrenebilir. 


Eşim Özlem Çakır'ın “Keşkesiz Yaşamak” isimli 
kitabında kaleme aldığı ikili ilişkilerde yapılan 
hatalar yapılmadığında keşkesiz yaşanır. 

Her şeyden önemlisi, ne olursa olsun geçmişe 
saplanıp kalmadan yaşamayı öğrendiğimizde 
keşkesiz yaşamak mümkün olur. Her birimiz, 
hayatımızı en güzel şekilde yaşamak 
derdindeyken kendi ellerimiz, dillerimiz ve 
hatalarımız yüzünden istemediğimiz hayatlar 
yaşamak durumunda kalıyoruz. Henüz 


vaktimiz varken yaptığımız hatalara bir son 
vermeli, göz göre göre yanlışta ısrarcı 
olmamalıyız. Hayat en güzel okul olmakla 
birlikte her an bizi eğitmeye ve öğretmeye 
devam ediyor. Verilen mesajları iyi okumalı, 
okunmadı kutumuzun dolmasına izin 
vermemeliyiz. Unutmamak gerekir ki, bir şeyi 
yok saymak olmadığı anlamına gelmez. Var 
olanı görmeli, düzeltmek için yapılması 
gereken ne varsa yapmakta tereddüt 
etmemeliyiz. Her tereddüt yeni keşkelerin 
yaşanmasını kaçınılmaz kılar. Mutlu bir gelecek 
neredeyse tamamen bizim elimizdedir. 
Elimizde ne olduğunu ve olmadığını bilmek 
geleceğin daha güzel olmasını sağlar. 


WORKOUT TRACKING NETWORK 
Üyeler ile güçlü iletişim 


DİJİTAL DÜNYAYa OO 
MATRIX TEKNOLOJİLERİ 
İLE BAĞLANIN 


Matrix Connected Solutions, sahip olduğu dijital ekosistem ile benzersiz 
teknolojiler sunarak beklentilerinizi en üst seviyeye çıkarmaktadır. 


BOOST 
REVENUE 


Matrix, Fitness Kulüp işletmecilerinin çözüm ortağı olduğu gibi, 
eğitmenlere ve üyelere daha önce yaşamadıkları dijital dünyaya 
entegre fitness deneyimi sunmaktadır. 


BUILD 
ENGAGEMENT 


INCREASE 
RETENTION 


ENHANCE 
DIFFERENTIATION 


ENERGİZE 
ACGUISITION 


(ig 
Ka 


VİRTUAL COACHING 


© 

Ka 

PERSONAL TRAİNER 
PORTAL 


PERSONAL TRAİNER PORTAL 


MATILIX 
Eğitmen - Üye iletişiminde 


C O N N E CT E D etkili ve interaktif çözümler 
SE elk 


f matrixfitnessturkiye 


world.matrixfitness.com matrixlearningcenter.com İÜ matrixfitnessturkiye 
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Kusursuz! 


OŞKUN LEVENT 
TAŞÇI 


si etik Plastik ve Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 


Coşkun Levent Taşçı kimdir? 

Op. Dr. Coşkun Levent Taşcı, 1969 doğumlu. Işıklar 
Askeri Lisesi sonrası 1987-1993 yıllarında İstanbul 
Tıp Fakültesi'nde tıp eğitimini tamamlamıştır. 
1993-1998 yılları arasında İstanbul Haydarpaşa 
Numune Hastanesi'nde Estetik ve Plastik Cerrahi 
Bölümü'nde çalışmıştır. Aydın Devlet Hastanesi'nde 
Plastik Cerrahi Klink Şefliği görevinde bulunmuştur. 
Estetik cerrahinin çok ileri teknolojik desteklerle 
yapıldığı ülkelerde, birçok kurslarda ve eğitimlerde 


bulunmuştur. Estetik cerrahide teknolojik gelişmelere 
ve lazerlere olan ilgisi, klasik cerrahi ameliyatlara 
yeni bir bakış açısı getiren lazer destekli minimal 
invazif yöntemini Türkiye'de yaygınlaştırmıştır. 


6 soruda Lazer Lipoliz 


Vücudu kalıcı olarak şekillendirmek ve istenmeyen bölgelerdeki yağ hücrelerinden 
kurtulmak için tek çözüm hazer (ipoliz! 


1.LazerLipoliz yöntemi nedir? 

Lazer Lipoliz uygulanan bölge üstünde çok 
hassas çalışmayı olanaklı kılan, ağrısı yok 
denecek kadar az, sedasyon desteği ile 
yapılabilen bir yöntemdir. Diğer yöntemlere 
göre oldukça konforlu olan bu işlem, genel 
anestezi gerektirmiyor. Çok ince kanüller 
yardımıyla, istenmeyen bölgedeki yağların tek 
bir noktadan giriş yapılarak, eritilip, alınması 
şeklinde uygulanan bir işlem. İşlem yapılan 
bölge sayısı ve genişliğine göre işlem süresi 30 
dakika ile bir saat arasında değişiklik gösteriyor. 
Lazer Lipoliz uygulanan hasta işlem bitiminden 
bir saat sonra evine gidebiliyor veya sosyal 
hayatına geri dönebiliyor. 


2.Alınan kiloların vücutta orantısız bir şekilde 
dağılmasının nedeni nedir? 

Ne kadar zayıf olursak olalım, hemen herkesin 
bir türlü kurtulamadığı yağlı bölgesi vardır. Yağ 
depolarımız bazılarımızda basende çok iken; 
zaman zaman göbekte, belde veya gıdıda 
belirginlik gösterebiliyor. Erkeklerde ise daha 
çok meme bölgesinde, belde, göbekte ya da 
genital bölgede daha çok yağ deposu bulunuyor. 
Bunun bir neticesi olarak, aldığımız kilolarında 
yağ olarak bu bölgelerde daha çok birikmesi ve 
deformasyon oluşturması şeklinde kendini 
gösteriyor. Yıllar içinde kademeli olarak alınan 
az miktarda kilolar bile yağ olarak bu bölgelerde 
biriktiği için vücutta şekil bozulması 
oluşturuyor. 


3. Bölgesel zayıflama için spor ve diyet yaparak 
kalıcı sonuç elde etmek mümkün mü ? 

Spor veya diyetle belki baseni bir miktar 
inceltebiliriz ama diğer bölgelerden bağımsız 
bir incelme söz konusu değil. Örneğin; basen 
erirken aynı anda diğer yerler de eridiği için 
yüzde çökme, göğüslerde sönme ve küçülme 
oluyor. Karşımıza çıkacak muhtemel senaryo, 
tekrar kilo alındığında basenlerin aynı şekilde 
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büyümesi ve çöken yerlerin eski haline 
dönmemesi şeklinde neticelenen bir durumdur. 
Kalıcı bir sonuç değildir. 


4. Danıştığımız bir merkezde çözüm olarak 
sunulan, işe yarayan/yaramayan yöntemleri, 
uygulamaları ve cihazları nasıl ayırt edebiliriz? 
İnsan idrarla yağ atmaz. İşlem sonrası bol su 
içilmesi ve idrarla yağ atılmasının beklenildiği 
her uygulama sonunda hayal kırıklığı ile 
sonuçlanacaktır. Ben hastalarıma klasik 
Liposuction önermiyorum. Klasik Liposuction 
kalın ve keskin kanüller ile yağların 
törpülenmesi işlemidir. Düzenli bir cilt görüntü 
elde edilmesi mümkün değildir. Doğal olarak 
çok daha ağrılı, riskli ve uzun iyileşme süreleri 
olan bir işlemdir. Vazer Lipoliz ise uygulama 
biçimi, alınan sonuç ve konfor eksikliği olarak, 
klasik Liposuction'a daha benzer bir işlemdir. 


5.Tüm lazerLipoliz cihazları aynı mıdır? 

Lazer Lipoliz dünyada Kasım 2006'dan beri 
uygulanan ve benim ise Aralık 2006'dan beri 
uyguladığım bir yöntemdir. Neredeyse her yıl 
cihazlar dünya çapında yenileniyor. Tüm bu 
yenilikleri sıkı takip ediyor, temin ediyor ve 
hastalarıma uyguluyorum. Bir doktor pek 
tabi tüm yeni teknolojik cihazları elinde 
bulundurmalıdır. Lakin yağ alınırken hangi 
bölgeden ne kadar yağ alınması gerekliliğini 
milimetrik olarak tayin edebilecek bir makine 
dünyada bulunmamaktadır. Doktorun bu 
cihazları kullanmadaki bilgisi, tecrübesi, 
karşılaştığı vaka sayısı bu yüzden çok daha 
önemlidir. Çünkü bazen Lazer Lipoliz işlemi 
sırasında bazı bölgelerde bir miktar yağ 
bırakmak çok daha iyi sonuçlar alınmasına 
neden olur. Bunu tayin etmede tecrübe faktörü 
devreye girer. Örneğin; hastaların bazı 
bölgelerinde derileri sıkı olurken bazı 
bölgelerinde derileri gevşek olabiliyor. O gevşek 
olan deri bölgelerinin altında bir miktar yağ 


bırakmak gerekiyor ki, o bölge olabildiğince 
daha sıkı ve dolu dursun. Deri sıkılığına göre 
hangi bölgeden ne kadar yağ alınacağına karar 
vermek bu yüzden çok önemlidir. Sıkı dokunun 
altından çok daha fazla yağ alınabilir. Ancak 
gevşek doku altından diğer bölgeler ile aynı 
miktarda yağ alınır ise, o bölgede ödemler 
geçtikten sonra çukurlar çökmeler ve 
kırışıklıklar görülebilir. Şunu özellikle belirtmek 
istiyorum ki; bu istenmeyen görüntülerin 
sonradan yapılan ikincil bir düzeltme işlemi ile 
arzu edildiği gibi düzeltilmesi kesinlikle 
mümkün değildir. 


6.LazerLipoliz işlemi sonrasındaki iyileşme 
sürecinde dikkat edilmesi gerekenler nelerdir? 
Yaş sınırlaması var mıdır? Etkili sonuç nezaman 
görülmeye başlanır? 

Lazer Lipoliz işlemi sonrasında korse giyilir. Bu 
korse kullanımı yaklaşık 20 gündür. İlk üç gün 
korsenin çıkarılmaması önemlidir. Üç gün 
sonrasında kalan süreçte korsenin kısa 
aralıklarla çıkarılıp, tekrar giyilmesi tavsiye 
edilir. Lazer Lipoliz doktor kontrolünde, sağlıklı 
olan, her yaş grubundaki bireye uygulanabilir. 
Ergenlik sonrasında erkekler de jinekomasti, 
(meme büyümesi) kadınlarda ise basen bölgesi 
en çok yapılan iki bölgedir. Yağ hücreleri kalıcı 
olarak azaltıldığı için, olası kilo alımlarında 
bireyin tüm vücudunda orantılı bir büyüme 
olur. Bireyde şekil bozukluğu oluşmaz. Alınan 
kilo verildiğinde işlem ile kazandırılan sonuç 
tekrar ortaya çıkacaktır. Sonuçlar hastaların deri 
sıkılığına göre üç gün içerisinde çıkabildiği gibi, 
ikinci,üçüncü aya kadar uzayan yavaş süreç 
içerisinde de kendini gösterebilir. Yağlar alınıp 
fiilen dışarı çıkarıldığı için sonuç alınamama 
gibi bir durum söz konusu değildir. Hasta doktor 
diyaloğu çok iyi kurulursa ve hastaya 
beklentisinin ne olması gerektiği çok iyi 
anlatılırsa; bu uygulama sonrasında hasta 
memnuniyetsizliği de sıfıra inecektir. 


raştırmaya 
katılan 25-59 
yaş arasında 
bulunan 
kadınların, 
ermal 
dolgulara bakışı olumlu yönde. 
Bu konuda uzman 
doktorlardan bilgi edinmek, 
yeterli bilgi edinildikten sonra 
kadınlar, dermal dolguların 
diğer estetik uygulamalardan 
daha güvenli olduğu sonucunu 
çıkartıyor. 
Dr. Ali Kerim Diler; dermal 
dolguların doğal görünmesiyle 
ilgili kadınlar bu uygulamaya 
daha sıcak yaklaşım 
gösterdiğini belirtiyor. Bunun 
sebebi, “küçük bir dokunuş ile 
daha genç ve doğal görünüme 
sahip olmaları. Buna ek olarak 
kadınların bu uygulamalar 
sayesinde psikolojik olarak 
olumlu etkilenmeleri... 
Uygulamaların, yüze hacim 
kazandırmak ve problemli 
bölgelere şekil vermek için 
doğru bir planlamayla, 
alanında eğitimli bir hekim 


tarafından yapılması gerekiyor. 


Her bir kadının yüzü farklı 
olduğundan kişiye özel dermal 
dolgu yapılmalı. 


Yaşın ilerlemesiyle birlikte 
deride kolajen ve elastin lifleri 
özelliğini kaybediyor, ciltteki 
hyalüronik asit miktarı 
azalıyor. Bu yüzden cilde 
kaybettiği hacmi geri 
kazandırmak, kırışıkları 
gidermek ve yüz kontürünü 
biçimlendirmek gerekiyor. 
Hyalüronik asit aslında 
vücutta doğal olarak bulunan 
bir asit türüdür. Dolgular da 
hyalüronik asit içeriyor. 
Dermal dolgular, yüzünüzden 
yılların izlerini silmeye 
yardımcı olsa da, yanlış ellerde 
hiç beklenmedik sonuçlar 
yaratabiliyor. 


Yaşlanma yaşı nedir? 
Araştırma sonucunda çoğu 
tüketici için cerrahi dışı estetik 
operasyona başlama yaşı, 
ciltteki bozulmalar ve 
kırışıklıkların ortaya çıkması 
nedeniyle 30-35 yaş. Ancak 
bazı tüketiciler yüz estetiğinin 
25 yaşından itibaren 
düşünülebileceğini ifade 
ediyor. Bu konuda Dr. Ali 
Kerim Diler; yaşlanmanın 
aslında 20'li yaşlarda 
başladığını söylüyor. Çoğumuz 
bu dönemde “yaşlanmaya? 


başladığını düşünmüyor. İlk 
çizgileri 30'lu yaşlarda 
görmeye başlıyoruz. 
Çevresindeki akraba ve 
arkadaş grubu da “Daha 
gençsin, gerek yok!” dediği için 
yaşlanmaya başladığını 
kabullenmekte geç kalıyor. 
Oysa ilk çizgilerin ortaya 
çıkmaya başladığı dönemde, 
yani 30'larda kendinize 
bakmaya başlarsanız; 20'li 
yaşlardaki görüntünüzü daha 
uzun süre koruyabilirsiniz. 


Peki dermal dolguların 
kadınlara etkisi ve 
uygulamadan sonraki 
hissiyatı neler? 

Araştırma sonucunda kadınlar; 
uygulamadan sonra, 
kendilerini “daha güçlü? ve 
“daha özgür” hissediyor. çünkü 
bu işlemi yaptırarak kendi 
güzellikleri konusunda tek 
karar verici olduklarını 
düşünüyor. Ayrıca 

yaşıtlarına kıyasla daha genç 
göründüklerini hissediyorlar. 
Sonrasında ise kadınlar daha 
az makyaj yaptıklarını, zaten 
genç göründükleri için buna 
ihtiyaç duymadıklarını 
belirtiyor. 


4 Küçük bir dokunuşla enerjini göster. 


Haber 


Doğallıktan 
yana olanlara 


Allergan'ın toplamda 10 etnografik grup 
üzerinden yaptığı araştırmaya göre; 
kadınların küçük bir dokunuş'uygulamaları 
konusunda yorumlarını merak ediyor 
MUSUNUZ? 


kucukbirdokunus.com, 
kadınların Adan Z'ye 
dermal dolgu 
hakkındaki tüm 
sorularının yanıtlarını 
bulabileceği bir adres. 
Keşfetmeye hazır 
MISINIZ? 


Allergan 


Medical Aes(hetics 


www.kucukbirdokunus.com 


PINAR 
SALAHOĞLU 


Eğitimci, Wellbeing Coach 


Pınar Salahoğlu kimdir? 

Gazi Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor 
Yüksekokulu'nda başladığı eğitimine yine aynı 
üniversitede Eğitim Bilimleri Anabilim dalında Yüksek 
lisans yaparak devam etti. Profesyonel olarak 
basketbol oynadı. Bilkent Üniversitesi'nde beş yıl 
boyunca öğretim görevlisi olarak çalıştıktan sonra UC 
Berkeley'de Nutrition Science eğitimi aldı. 2002 
yılından bu yana yurt içi ve yurt dışında kişisel 
gelişim alanında spiritüel, gelişim amaçlı ve 
davranışsal psikoloji alanlarında 40'a yakın eğitim 
aldı. Yurt dışında IPEC, Türkiye'de Adler International 
Leaming koçluk okullarını bitirdi. İşletme alanında 
ikinci yüksek lisansını yaptıktan sonra yine aynı 
alanda doktora eğitimine başladı. Çeşitli kurumlarda 
üst düzey yönetici olarak çalıştıktan sonra kendi 
eğitim- danışmanlık şirketini kurdu. Şu anda bir 
üniversitede akademisyen olarak çalışan Pınar 
Salahoğlu, kendi kurduğu Pi-na eğitim-danışmanlık 
şirketi bünyesinde eğitim vermektedir. 


Kombucha'lanma zaman! 


Bu içecekle bundan yıllar önce Amerika'da tanışmıştım. Sirkemsi tadına rağmen oldukça 
sevmişlim. Son bir yıldır ülkemizde de oldukça gündemde... Güncel bütünsel yaşam 
haberlerini takip edenler bilirler, 


eçenlerde kombucha üretimi 

yapan Esra Hanım'dan bu 

konudaki tecrübelerini ve 
müşterilerinin geri 
bildirimlerini dinledim. 

Önce bu çayın ne olduğunu, 
sonrada faydalarını konuşup, bir de üzerine 
şahane bir tadım yaptık. Kombucha, siyah ve 
yeşil çayın bir ana mantar olan “Scoby? yani 
*“symbiotic Culture of Bacteria and Yeast” 
yardımıyla fermente edilmesi sonucunda ortaya 
çıkan hafif asitli probiyotik canlı içecektir. 
Kombucha çayının geçmişinin MÖ. 220 yılına 
kadar gittiği söyleniyor. Yıllardan beri alternatif 
tedavi destekleri arasında popüler olmakla 
beraber, sağlıklı ve hastalık önleyici beslenmede 
probiyotiklerin, canlı gıdaların öneminin 
anlaşılması ile dünyada hızla yaygınlaşan 
bir kullanım alanına sahip oluyor. 


Gelelim faydalarına; 

- Probiyotikler ve sağlıklı bakteriler içerir. 
- Vücudu alkalize eder, iç PH'ı dengeler. 

- Karaciğeri detoksifiye eder. 

- Açlığı kontrol eder. 

« Metabolizmayı hızlandırır. 

* Sindirimi iyileştirir. 

* Bağ dokunuzu yeniden inşa eder. 

* Gut, astım ve romatizmaya karşı savaşır. 
* Kabızlığı giderir. 

* Enerji verir, kronik yorgunluğu azaltır. 

- Tansiyonu düşürür. 

“ Yüksek antioksidan ve polifenol içerir. 

* Egzama tedavisine yardımcı olur. 
-Ülserlerin onarımını hızlandırır. 
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» Sağlıklı hücre oluşumuna destek olur. 

* Damar sertliğini tedavi eder. 

* Hemoroidi tedavi eder. 

* Uçuk (herpes virüsü) oluşumunu engeller. 

* Saç uzamasına yardım eder. 

* Korneada oluşan formasyonları ve kataraktı 
giderir. 

» Mikrobik ishali durdurur. 

* Uykusuzluğu giderir. 

* Elastikiyet sağlar ve gevşek eklemleri 
kuvvetlendirir. 

* Radyasyona karşı korur ve serbest radikallere 
karşı savaşır. 


Yaz yaz bitmez, daha birçok faydası var. 
Fakat önemli bir hatırlatma yapmakta fayda 
görüyorum. Bir şeyden fayda sağlamak 
istiyorsak onu rutinimize eklememiz ve 
düzenli kullanmamız gerekiyor. Bir kere 
içmekle şifa beklemek yanlış olacaktır. Gün 
içinde istediğiniz sıklıkta tüketebileceğiniz bu 
içeceği, sabah aç karna bir çay bardağı kadar 
da tüketebilirsiniz. İlla ki satın almanız 
gerekmiyor. Kendiniz de bu çayı evde 
yapabilirsiniz. Denemekte fayda var diyor, 
sağlıklı günler diliyorum. 


Grup Stüdyo Antremanlarında Yenilik 


Sporcunun kendi hareketiyle 
çalışan koşu bandı-motorsuz- 
elektriksiz-katlanabilir-yer kaplamaz 


Levell ve Level2 Master Trainer (a, 
eşliğinde Antreman Imkanı 


e 
mi 


Kültürlü 


ŞALCIOĞLU 


KALUST 


Gazeteci, yazar 


Kalust Şalcıoğlu kimdir? 

1978'de İstanbul'da doğdu. 1999'da Yıldız Teknik 
Üniversitesi'nden İnşaat Mühendisi olarak mezun 
oldu. Üniversite yıllarında tiyatro yaptıktan sonra, 
2014'te “Tiyatroname Esatgil Oyuncuları”na katıldı; 
2014'te “Çilekli Spagetti”, 2015'te “Kiraz Zamanı”, 
2016'da “Olgun Portakal” tiyatro oyunlarında oynadı. 
IDSA Ayla Algan okulunda tiyatro eğitimi aldı. “CNN 
TÜRK”te “Sanayi Rotası” televizyon programını sundu. 
AVM ve üniversitelerde; “stand-up”lar yaptı, 
sunuculuk görevleri üstlendi. 2015'te “Temel İle 
Dursun İstanbul'da” ve “Ölme Paşam” filmlerinde, 
“Arka Sokaklar” ve “TRT1“de “Sen Olsan Ne 
Yapardın?” dizilerinde rol aldı. 2015'te İngiltere'de 
aktör olarak çalışma izninin çıkmasıyla, Londra'da 
“LAMDA” ve “The Nursery” okullarında oyunculuk 
“workshop”larına katıldı. 2013'te “Sosyal Delik”i 
kitabını çıkarttı. Piyano ve şan çalışmalarına halen 
devam etmektedir. 2016'da “Aşk Her Yerde” kitabını 
İnkılâp Kitabevi'nden çıkarttı. 2016'da “Bir Hayal 
Tiyatro” oyuncularına katıldı ve “Gidecek Yer Kalmadı” 
tiyatro oyununda oynadı. Gazetecilik, yazarlık, 
oyunculuk, sunuculuk, radyo - televizyon programcılığı 
alanlarında faaliyetlerine devam etmektedir. 


Etkinlik takvimi 


Sanat, müzik ve tiyatro; huzurlu bir ruhsal yolculuğun olmazsa olmaz enstrümanları... 
balan Şubatayında sizlerin keyifli vakit geçirmeniz için seçtiklerim neler... 


Şubat 
Şekerpare 


Şehir Tiyatroları Sahneleri / İstanbul ! 
i Funda Özşener'in yazdığı oyunun 

: rejisörü Metin Belgin. Dekor ve 

: kostüm tasarımında Nalan Alaylı, 

: ışıktasarımında Serhat Akın imzası 
: bulunuyor. Müzikler, Stelyo 
Berber'e ait. 1922 İzmir'inde, 

i “Amane” kahvelerinde şarkı 

: söyleyen Eleni ile sokaklarda 

: yaşayan Lena'nın hayatları kesişir. 
: İkikadın savaşın kaosunda, 
“gitmekle kalmanın” sanrıları 

i arasında kendi yazgılarına 

: sürüklenir. Sevgili Hayat, 

: toprağından sökülüp atılanların 

: kültürüne, müziğine ve trajedisine 
farklı bir bakış sunuyor. Oyundaki 

: karakterlere Yeşim Gül ve Ebru 

: Aytürk hayat veriyor. 


Yavuz Turgul'un yazdığı Türk 
Sinemasının klasiği Şekerpare'nin 
yönetmeni Engin Alkan. Düzenbaz 
Komiser Ziver'in karakoluna tayin 
olan Bekçi Cumali, Galata'nın 
“namlı” kızlarından Şekerpare'ye 
vurulur. Dramaturg; Sinem Özlek. 
Oyuncular; Aslı Menaz, Aybar 
Taştekin, Berfu Aydoğan, Cafer 
Alpsolay, Dolunay Pircioğlu Kaya, 
Emre Çağrı Akbaba, Engin Alkan, 
Ercan Demirhan, Nurdan Gür, Onur 
Demircan, Tarık Köksal, Uğur 
Dilbaz, Volkan Öztürk, Yağmur 
Damcıoğlu Namak, Yeşim 
Mazıcıoğlu Bulut, Zeynep Göktay 
Dilbaz, Selin Türkmen, Çağlar Ozan 
Aksu. 
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Şubat 
: Sevgili Hayat 


Devlet Tiyatroları / İstanbul 


KAAN ERON 
e Lİ HAMTLAN OĞAN CAN UMUT GAMA 
5 G5 MAD DEN MCURMAZ SARMAN FOKGA GÖTMK UMAY UMUM 


K 


: 07Şubat/20:30 

: Özgürlüğün Bedeli 

Sahne 3 / İstanbul 

£ Özgürlük, tutsaklığın olmadığı 

: yerde bir bedele ihtiyaç duymaz. 

: Çünkü yaşamsal haklarımızdan en 
£ olağanı, en değerlisidir. Tutsaklık 
ise ya bireysel ya da toplumsal 

: başkaldırının en yaygın 

: cezalandırılma biçimidir. Zulüm 

: görmeyen ve sömürülmeyen 

: toplum yada bireyler 

: başkaldırmazlar. Yazar: Emmanuel 
i Robles. Yönetmen: Ümit Çırak. 

£ Oynayanlar: Ümit Çırak, Çağatay 

: Çatal, Can Sertaç Adalıer, Özenç 

: Eren Yelçi, Bertan Çalışkan, İlkay 

i Eren, Baran Bayraktar, Itır 

i Karabulut, Öyküsu Özyürek, Erdi 

: Yaşar, Emirhan Bayramoğlu, Ozan 
? Can, Buğra Akyüz. 


: 19Şubat/20:30 

: Beni Nükhet Duru Sanıyorlar 
Bostanlı Suat Taşer Tiyatrosu / 

i İstanbul 

: ÇağdaşTürk Müziği yorumcusu 

: Nükhet Duru ile yapılan nehir 

: söyleşilerden hareketle tasarlanan 
ve Tebdil- i Mekan tarafından 

: sahneye taşınan Kabare'de, Nükhet 
: Duru'ya beş kişilik bir orkestra 

: eşlikediyor. 4oyılıaşkın müzik 

: kariyerinde Türk Pop Müziği'ne 
damgasını vurmuş bir yıldız; 

: hayatını, acı ve tatlı anılarını, yol 

: arkadaşlarını anlatıyor. 

: Heyacanlarını, sahneleri, ışıkları, 

: tumeleri anlatıyor. Bazen o 

: susuyor, müziğini, var olmak için 
verdiği mücadeleyi içindeki kız 

: çocuğu anlatıyor. 


OLIMFIT 


KiLO VERME AMAÇLI i 
KALORİSİ KISITLANMIŞ GIDA 


ay Stevla Bitkisel Tatlandırıcılı 
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Cesur Ol! 


) GÖKÇEN 
ERDOĞAN 


Op. Dr. Kadın Hastalıkları ve 
Doğum Uzmanı, Cinsel Terapist, 
Aile Terapisti 


Gökçen Erdoğan kimdir? 

1999 yılında Uludağ Üniversitesi Tıp Fakültesi'ni 
bitirdi. 2005 yılında tamamladığı uzmanlığını, kadın 
hastalıkları ve doğum üzerine yaptı. Kırşehir Kaman 
Devlet Hastanesi ve Kalecik Devlet Hastanesi'nde 
kadın hastalıkları ve doğum uzmanı olarak çalıştı. 
2006 yılından bu yana Zekai Tahir Burak Kadın Sağlığı 
Eğitim ve Araştırma Hastanesi'nde çalışan Op. Dr. 
Gökçen Erdoğan, şuan kendi kurmuş olduğu Ankara 
Diva Kadın Merkezi'nde görevini sürdürüyor. Çeşitli 


gazelerde ve online mecralarda hem kadın sağlığı 
hem de cinsellik üzerine düzenli olarak uzmanlık 
yazıları yazıyor. Gökçen Erdoğan, beş ayrı önemli 
derneğin kadın kollarında aktif olarak bulunuyor ve 
yönetim kurulu üyesi olarak görev alıyor. Erdoğan, ilk 
kitabı olan “Gizli Kapaklı Şeyler'i ise 2014 Ocak ayında 
çıkarttı. Bunlara ek olarak Dr. Gökçen Erdoğan, 
enankara.com'da halk oylamasıyla 2012 yılı Ankara 
Yılın İş Kadını seçilmiştir. 


Evliliğe gitmeyen ilişki 
nereye gidiyor? 


Şüphesiz ki; hiçbirimiz ilişkilerimize ayrılmak niyetiyle başlamıyoruz. Ancak bazen 
kendimizi ayrılığın kaçınılmaz olduğu durumların içinde buluyoruz. Bazen de ayrılmak 
gerektiğini düşünsek de ilişkimizi süründürüyoruz. 


vet, ilişkiyi sürdürmüyoruz. 

Süründürüyoruz... Bu durumdan 

ne ilişkimiz hayır görüyor ne de 

bireysel olarak biz... Ömrü biten 

bir şeyi tüketmeye devam 

etmek, oysa hiçbir zaman fayda 
getirmiyor. Başlığa bakınca ve bu satırları 
okuyunca aklınızdan şu soru geçmiş olabilir; 
“Evliliğe gitmeyen bir ilişkiyi bitirmek mi 
gerekir? Aksi süründürmek midir, zarar mı 
verir?” Cevap hem evet hem de hayır... 


Eğer taraflardan en az birinin ilişkiden beklentisi 
evlilikse, evliliğe gitmeyen bir ilişkinin 
sonlanması gerekir. Ancak her iki taraf da evlilik 
beklentisi içinde değilse ve var olan gidişattan 
memnunsa ilişkinin bitmesi için bir sebep 
yoktur. Gittiği yere kadar giderek iki insanı da 
mutlu etmesi beklenir. Burada devreye başka bir 
soru giriyor; “İlişkinin mutlu etmesi şart mıdır?” 
İlişkinin mutlu etmesi, sağlıklı olandır; yanıt bu. 
Sağlıksız bir ilişki de pekala uzun sürebilir, ancak 
mutlu etmeyen bir ilişkiye sağlıklı demek için 
aklı peynir ekmekle yemiş olmak gerekir. Mutsuz 
bir ilişkiyi sürdürmenin psikolojik yıkımdan 
başka sonucu olamaz. Kaostan beslenen, 
dramaları seven ve barışmalar için küsmelere 
tapan insanlar yok mudur? Vardır elbette. Fakat 
ilişkide fazla drama da bir sorundur ve eninde 
sonunda en az bir tarafa zarar verir. Geriye dönük 
hesap yaptırır ve çoğunlukla, düşmanca 
ayrılıkları beraberinde getirir. Çünkü bu tür 
ilişkiler büyük öfke nöbetlerini alışkanlık haline 
getirmiştir. Bunu tolere etme gücü, çiftte eninde 
sonunda tek taraflı ya da çift taraflı olarak 
tükenir. 
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Evliliğe giden yol 

Bu bölümün konusu, hayatınızdaki erkeği 
evliliğe ikna etmenin yolları değil... Zira evliliğe 
gitmesi pek de iyi olmayacak bir ilişkiyi çeşitli 
tüyolarla evliliğe taşımak mümkün. Ama sizin 
için yararlı değil. Uzun vadede mutsuzluk 
yaratabilecek stratejiler salık vermek istemem. 
Onun yerine, ilişkiniz nasıl bir ilişkiyse evliliğe 
gitmesi mümkün, ikiniz için de mutluluk 
vericidir ve hangi durumlarda ilişkinizin o 
yolda olduğunu anlarsınız, bunları özetlemek 
istiyorum. 


* Birbirinizi tanımak için karşılıklı çaba ve 
zaman harcadıysanız ve buna hala devam 
ediyorsanız, gelecekle ilgili bazı 
değerlendirmeler yapmanız olasıdır. Zaten bu 
yöndeki gerçek çaba, çoğunlukla sonuç verir ve 
birbirini tanıyan insanlar, bir sonraki adımda 
daha yakın olmayı seçerler. 


«Cinsel açıdan paylaştıklarınızda dahasını 
istiyorsanız, beraber olabildiğiniz zamanları 
yetersiz buluyorsanız, farklı zaman ve 
mekanlara dair hayalleriniz varsa; evlilik 
bunları gerçekleştirmek için ideal birliktelik 
olarak gelecektir. 


* Kavga edince uzlaşma yolunu seçiyorsanız, 
paylaştıklarınızın hatrı varsa ve bunu 
önemsiyorsanız, biriniz yükselirken diğeriniz 
huyu olsun olmasın alttan almayı öğrendiyse, 
kendi aranızda bazı görev dağılımları, rol 
paylaşımları varsa aynı çatı altında fedakarlık 
ve özveriyle yaşama yoluna girmişsiniz 
demektir. 


* Evlilik yoluna girdiğinizin en önemli göstergesi 
ise aranızdaki bazı sınırların kalkmış olmasıdır. 
Bu sınırlar bazen maddi bazen manevi olur. 
Örneğin; birlikte bütçe oluşturmak, birbirinizin 
açıklarını kapatmak, birbirinizin yerine 
düşünmek ve eyleme geçirmek. Bu iki iken bir 
olmanın en belirgin biçimde ortaya çıkmasıdır. 
Elbette yatakta olanlar dışında. 


İlişkiler neden evliliğe doğru gitmiyor? 
Birinci neden, evlenmek istememek. Bu çok 
net. Ama genel hatlarıyla belli bir zamanı 
devirse dahi evliliğe gitmeyen ilişkilerde sık 
rastlanan nedenlerden söz etmek istiyorum. 


» Arkadaş, iş, sosyal çevre anlamında 
uyuşmazlıklarınız olduğunu düşünüyorsanız 
ve aynı ortamlardan hoşlanmıyorsanız, bu 
konuda sıkılacak kadar farklıysanız... 


* Aileler arası uyuşmazlık olduğuna inanıyor 
ve bu uyuşmazlıkları görüyor, yaşıyorsanız... 


: Cinsel açıdan yeteri kadar arzulu değilseniz, 
daha fazlasını hayal etmiyor ve sıkılıyor başka 
tatlar istiyorsanız... 


* Ekonomik olarak hazır değilseniz ve birlikte 
bütçe oluşturma konusuna sıcak bakmıyor, 
daha bireysel yaklaşıyorsanız ya da birlikte 
hareket etseniz dahi maddi sorunlarınız 
varsa... 


* Beklentilerinizin karşılanacağı konusunda 
sürekli şüphe ve olumsuz düşünceler 
içerisindeyseniz... 


24 saate varan 
rahatlatıcı etki 


Kk 


e e oomanığm | YENİ 
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FDA onaylı cilt yenileme sistemi Vivace Altın İğne ile ilk seanslan itibaren sıkılaşan, 
aydınlanan bir cilde sahip olmak mümkün. Vivace Altın İğne, Marebelis Klinik'te 


özellikle yüz ve boyunda sıkılaşma için uygulanıyor. 


arebelis Nişantaşı, Amerika'nın 


bir numaralı yenileme bakımı Vivace Altın İğne'nin farklı derinliklere Cilt yenileme sistemi Vivace Altın İğne, 
seçilen, Vivace Altın İğne'yi dalga iletebilen özel başlıklarıyla ciltte bir çeşit lifting etkisi yapıyor. İnce 
sıkılaşma ve ciltte renk açma için istenen etkiye ulaşılması mümkün. kırışıklıkları azaltmada, leke ve akne 
öneriyor. FDA onaylı sistem Öncesinde cilde bir krem sürülerek tedavisinde, cildin tonunu açmada ve 
Vivace Altın İğne, odaklı mikro iğneleme yapan özel işlem boyunca konfor sağlanıyor. Cilt genel yenilemede kısa sürede etki sağlıyor. 
başlığıyla enerji dalgalarını cildin alt katmanlarına uyarılarak yeni kolajen oluşturması Yüzde ve boyunda sıkılaşma yaratırken 
ileterek cildi uyarıyor ve sıkılaşmaya yardım ediyor. sağlanıyor. Aynı zamanda cildin ellerde de uygulanıyor. Ciltte neredeyse 
Her cilt tipinde ve bölgesinde kolaylıkla sıkılaşma için en çok ihtiyacı olan hiç kızarıklık olmadan, işlem sonrası 
uygulanabilen sistem, scar tedavisi, gözenek hyalüronik asit ve elastin üretimi günlük hayata devam etmek mümkün. 
sıkılaştırma özelliğiyle leke ve aknelerde de önemli tetikleniyor. Sonuçta daha sağlıklı, Tek bir seansta dahi iyileşme görülürken, 
iyileşme sağlıyor. Vivace, kozmetik amaçlı olarak aydınlık ve genç görünen bir cilde üç hafta arayla üç seans uygulanması ideal 
da en çokciltte renk açma için uygulanıyor. ulaşılıyor. tedavi olarak öneriliyor. 
Vivace Altın Iğne, 
ihtiyaca göre farklı 
tedavi ve 
bakımlarla 
uygulanabiliyor. 
Marebelis Klinik, 


en doğru kombine 
uygulama için 
öncelikle ücretsiz 
konsültasyon 
yaparak 
uzmanlarının 
önerilerini 


paylaşıyor. 


dg 
www.marebelisestetik.com «e infomdmarebelisestetik.com / Abdi İpekçi Cad. No:3/11 Kat:4 Nişantaşı — İstanbul / Tel: 490 212 232 02 12 
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FİLUNESS 


* BAŞARI YOLUNDA TERLEYİN * 


Ez 


Harekete ve egzersize devam! Sabah egzersizi fikriyle barışmaya, 
beden-ruh-zihin üçlüsünü iyileştirerek çalışmaya hazır mısınız? —— 
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Fitness 


“ DENEME * 
» SINIFI 


Her gün düzenli 
olarak başlangıç 
seviyesinde 

yapacağınız 


vi esneyebili AYRI 
anda zihninizi de 
rahatlatabilirsiniz! 


Frog 


“Hiç esnek de eğilim? 
- demekten vazgeçin! 


Caterpillar 


En başından söyleyelim, yoga yapmak için Instagram'da gördüğünüz 
yogini ”ler gibi esnek olmanıza gerek yok! 


osyal medya 
hayatımızın içine 
girdi gireli: herne 
kadar kendimize itiraf 
etmekte zorlansak da 
yaşam şeklimizden tutun da, 
olaylara, durumlara ve hatta 
insanlara karşı bakış açımız 
bile değişti. Çoğumuz en güzel 
yerlere gidip yiyip içmeyi 
ya da en sevdiğimiz 
stillerimizle fotoğraf çekip 
takipçilerimize, çevremize 
gösterme niyetinde olmaya 
başladık. Gittiğimiz spor 
salonunda, egzersize 
başlamadan önce aynadan 
selfie çekmeyi, egzersiz 
sonrasında ise 'ne kadar da 
terledim, fitness yordu! 
mesajları vererek “acı yoksa 
kazanç yok” temalı paylaşımlar 
yapmayı görev bildik. Son 
yıllarda giderek yaygınlaşan 
ve sosyal medyada her saniye 
gittikçe çoğalan yoga hesapları 
da çıtayı yükseltmeye, moral 
bozmaya yetti. Moral bozdu 
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diyoruz, çünkü adeta yay 

gibi esnek bedenli yogi/ 
yogini'ler verdikleri olağanüstü 
pozlarla, o kadar da esnek 
olmayan bedenler için “hayal” 
olarak kalmaya başladı. Evet, 
güzel gözüküyorlar, doğru. 
Ancak yoga'yı sadece zor 
pozlardan ibaret sananların bu 
konuda haklı çıkamayacağını 
belirtelim. İleri seviye 

pozları yapmadığında yoga 
yapmadığını varsayan kişiler 
de bu gruba dahil... 

Etrafınızda yoga'ya ilgi 

duyan ama esnek olmadığını 
düşündüğü için uygulamaya 
geçmeyen, “ben hiç esnek 
değilim ki...” diyen birileri 
mutlaka vardır. Tıpkı fitness'ta 
olduğu gibi, yoga konusunda 
da bahane üretmek pek 

işe yaramayacaktır. Çünkü 
yoga'ya başlamanın (farklı 
sağlık sorunları olmadığı 
sürece) herhangi bir kuralı, 
şartı yok. Her yaştan, 

herkes yoga yapabilir! 


Günlük koşturmacada 

sizi sakinleştirecek, 
sakinleştirirken zihninizi 
yatıştıracak ve bedeninizi 
iyileştirecek bir şeylere ihtiyaç 
duyduğunuzda en güzel etkiyi 
yoga yaparak alabilirsiniz. 


NEDEN YOGA 
YAPMALISINIZ? 

Hepimiz biliyoruz ki, her işin 
kendine göre öyle ya da böyle 
zorluğu var. Zaman zaman 

bu sıkıntıların ve iş stresinin 
üstesinden gelinemeyecekmiş 
gibi hissedilse de, biz size 
rahatlamanın yolunu açık açık 
söylüyoruz. Düzenli olarak 
yoga yapmaya başlayın. Plan 
dahilinde akışlara devam edin. 
Belirttiğimiz gibi yoga yapmak 
uzun ve sabır gerektiren bir 
süreç istiyor. Bu nedenle 
maymun iştahlılığı bir kenara 
bırakıp, kendinizi buna göre 
ayarlamalısınız. Ancak düzenli 
şekilde uyguladığınız zaman en 
iyi ve kalıcı sonuçlar alırsınız. 


DAHA ESNEK 
OLABİLMEK İÇİN: 

YİN YOGA 

Amacınız biraz daha esnek 
olmaksa Yin Yoga amacınıza 
hizmet edebilir. Temel (Hatha) 
yoganın aksine, uzun süreli 
esneme vadeden Yin Yoga, 

bağ dokuları temel alarak, söz 
konusu esnemeyi derinden 
sağlayabiliyor. Pozlarda iki- 
beş dakika arasında bekleme 
şartıyla yapılan Yin Yoga, 

bu sayede kalıcı esnekliği 
kazanmanıza yardımcı 

oluyor. Kendi arasında zorluk 
derecesine göre ayrılan 
pozlardan birkaçı ise şöyle... 
Caterpillar: Stres ve yorgunluğu 
alır. Kan dolaşımını hızlandırır. 
Yüz kaslarını gevşeterek, cilde 
fayda sağlar. 

Dragon: Derin bir kalça ve kasık 
açıcıdır. Siyatiğe iyi gelir. Ouad 
kaslarını esnetir. 

Frog: Kalçayı ve uyluğu 
esnettiği gibi omuz ve göğüste 
de etkilidir. 


HAZIRLAYAN: ELİF GÜRSOY 
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NipsFab Upper Arm (> 
Fix100ml * 


PA 


m gp 
> 
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Yenilikçi jel fomülü ile cildinizi 
pürüzsüzleştirirken, cilt tonunu ve üst kol 
görünümünü düzenlemeye yardımcı olur. 


60 siye 55 mn de dare 


NipsFab Giycolic FİX 60'lı 


Hassas Giltler İçin 

Gildin nazikçe temizlenmesine ve nem 
dengesini sağlamaya yardımcı olurken; 

cilt görünümünü aydınlatmaya yardım eder. 


NipsFab Gellulite Fix 150ml 


Giltteki portakal görünümünü düzeltmeye yardımcı olur. 


Watsons 


mağazalarında 


NipsFab Giycolic FiX 
Foaming Pads 30'lu 

e taraflı pedlerin bir tarafı yüzünüze peeling 
yaparken, diğer tarafı cildinizdeki fazla 
sebum, kir ve pürüzleri uzaklaştırmaya 
yardımcı olur. Kullanırken köpüren pedler ile 
yüzünüze parlak bir görünüm verin, 


NipsFab Tummy 
Fix 100ml 

Karın bölgesindeki cilitonunu 
ve görünümünü düzenlemeye 
yardımcı olur. 


p-TI 
> 
LU 


— 


x14 İTS Â008 


1.113 von 


YALAN) 


1aş 153 


NipsFab Body Slim Fix 200m1 
2'si larada formülü ile cilttonunu düzenlerken; 
cildinizin nemlenmesine yardımcı olur, 

Vücut hatlarınızın görünümünü 
belirginleştirmeye yardım eder. 


Fitness 


Güne 


egzersizle başlayın! 


Bedeninizi en “fit hale getirmek için, güne bir ay boyunca sabah antrenmanları 
ile başlayın. 16 dakikalık bu H.I.I.T programı, ihtiyacınız olan 
her şeyi bir araya getiriyor! 


üne erken başlayan biri 
olsanız da olmasanız da, 
yataktan kalkar kalkmaz 
biraz terlemek için 
harekete geçecek 
motivasyonu bulmak her zaman kolay 
olmuyor. Üzülmeyin, bu yüksek 
yoğunluklu, Tabata temelli antrenman o 
kadar hızlı ve kolay ki, üşenerek 
yataktan çıkıp spor salonuna gitmeyi bir 
daha aklınıza bile getirmeyeceksiniz. 
Değişmeli olarak alt-üst vücut ve 
merkez bölgesi hareketleri iletüm 
vücudu hedef alan, bu antrenman, 
kalbinizi hızlandırıp tüm vücudunuza 
kan pompalayarak sizi hemen 
uyandıracak. Hızlı bir ritimde 
uygulamayı ve bolca efor sarf etmeyi 
unutmayın. Zira antrenmanın 
yoğunluğu bu şekilde yağ yakımı da 
sağlayacaktır. Ek olarak bu antrenmanla 
tepeden tırnağa güçlendiğinizi, hızla 
fitleştiğinizi ve metabolizmanızın 
hızlandığını fark edeceksiniz. 


NASIL 
EO 


Isınma hareketlerinin 
ardından birinci 
turdaki her hareketi 

20 saniye uygulayın ve 
hareketler arasında 

10 saniye dinlenin. 
Toplamda dört set 
yaptıktan sonra ikinci 
tura geçin. 
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İHTİYACINIZ OLAN EKİPMANLAR: 
* Bench # Girya/egzersiz topu 
A m m m m e m e e 


ALTERNATING LUNGE GÜVENLİK 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇA, GUAD, ÖNERİSİ 
BACAK ARKASI, MERKEZ BÖLGESİ > Hareket boyunca 


dik durun. 


Teknik tekrar başlangıç iu 
>Dik durun ve pozisyonuna 
dizlerinizi 90 dönün ve hareketi 
derece bükerek diğer bacağınızla 
ileri doğru büyük tekrarlayın. Her 
bir adım atın. tekrarda bacak 
>Vücudunuzu değiştirn <0 amman <a ww ©, O 


yukarı iterek 


si i GÜVENLİK 
PRESS-UP SHOULDER TAP Aİ R> : ÖNERİSİ 
Çalıştırılan bölgeler: GÖĞÜS, TRICEPS, Wi vE > Omzunuza i 
MERKEZ BÖLGESİ mi > dokunurken kalçam 


—. Oynatmayın. 


Teknik yaklaştığında O—o—(—p—o—p—poo0 ÇA OO» MR ii... 
>eEllerinizi omuzlarınızın endinizi yukarı itin. 
hemen altında yere >Kalçalarınızı sabit 
konumlandırarak utarak sağ elinizle sol 
yüksek bir plank omzunuza dokunun. 
pozisyonu alın. >Başlangıç 
>Dirseklerinizi bükerek pozisyonuna dönüp 
gövdenizi aşağı indirin. hareketi tekrar edin. 
Gövdenizin tepeden Fakat bu kez diğer 
ayağa düz bir hat elinizle diğer 
izlemesini sağlayın. omzunuza dokunun. 
>Göğsünüz neredeyse Her tekrarda el 
yere değecek kadar değiştirin. 
SGUAT JUMP 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇA, GUAD 
Teknik >Uyluklarınız yere © GÜVENLİK 
>Ayaklarınızı kalça paralel birkonuma : ÖNERİSİ 
genişliğinde veya ulaştığında i Sülmlpezisyonuma vd 
bir miktar daha fazla sıçrayabildiğiniz > — geçtiğinizde dizlerinizi 4 
açarak sguat kadar yükseğe » ayak parmaklarınızın 
pozisyonuna inin. sıçrayın. e izsibi geçmemeli. Pi 
>Göğsünüzü dik, >Yere yavaşça inin ve e, > i 
omuzlarınızı ve hemen bir sonraki |—|—(—((O; 
sırtınızı düz, tekrara başlayın. 
ayaklarınızı sabit 
1 


RUSSIAN TWIST a, 

Teknik döndürerek ağırlığı ; kk 

>Bir ağırlığı iki solunuza alın ve *.kamburlaşmasına i izin 
elinizle tutarak ardından diğer vermeyin. o 4” 
yere oturun ve tarafa döndürerek j 
ayaklarınızı ağırlığı sağınıza j 
yerden kaldıracak geçirin. 
şekilde geriye >Her tekrarda yön 
doğru eğilin. değiştirerek 

>Gövdenizi devam edin. md 
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Fitness 


Teknik 

>Bir ayağınızı 
önünüzdeki bir 
bench'e 
yerleştirdikten 
sonra bench'in 
üzerine doğru 


çıkın ve arkada 


STEP-UP WITH A HOP 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, GUAD, 
BACAK ARKASI, MERKEZ BÖLGESİ 


doğru çekin. 

>Yere yumuşak 0 
bir iniş Ü İ 
gerçekleştirin ve SNErisi 


hareketi tekrar 
edin. Bir bacakla 
tüm tekrarları 
yaptıktan sonra 


ü Kalçalarınızı sıkın ve : 
hareket boyuna 
dik durun. 


kalan dizinizi diğer bacağa 
göğsünüze geçn oo << >> . 
CRAB KICKS o 
alıştırılan bölgeler: MERKEZ BÖLGESİ, KALÇALAR, BACAK ARKASI, TRICEPS GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


Teknik 

>Yere oturun ve 
ellerinizi 
yanlarınızdan 


dengede tutun. 
>Bir ayağınızı 

yerden kaldırın 

ve daha sonra 


, Boynunuzudüz tutun ; 
» ve omuzlarınıza kavis 
—. vermemeye çalışın. .” 


yere sabitleyin. zıplayarak 
>Kalçanızı havada ayak 
yerden değiştirin. 
kaldırarak >Her tekrarda 
vücudunuzu zıplayarak 
sadece el ve ayak değiştirin. 
ayaklarınız 
üzerinde 
BUNNY HOPS 


alıştırılan bölgeler: BACAK ARKASI, KALÇA, GUAD, MERKEZ BÖLGESİ 


Teknik 
>İki ayağınız da 
bench'in bir 


tarafında olacak 


PUF NOKTASI 

Hareketi biraz daha : 
; zorlaştırmakisterseniz : 
: havadayken j 
*.fopuklarınızı kalçanıza a 


ve yumuşak bir 
iniş yapın. 
Ardından 
hareketi diğer 


şekilde ellerinizle 
bench'e tutunun. 
>İki ayağınızı bir 


tarafa zıplayarak 
tekrarlayın. 
>Her zıplamada 


seferde bench'in diğer tarafa 
diğer tarafına geçerek 
geçirecek harekete devam 
şekilde zıplayın edin. 
MARCHING PLANK N , 
Çalıştırılan bölgeler: MERKEZ BÖLGESİ, OMUZLAR 
Teknik 
>Ellerinizi merkez bölgenizi 
doğrudan sıkarak önce bir 
omuzlarınızla elinizi, ardından ç — 
aynı hizada diğer elinizi 
olacak şekilde bir bench'e koyun. 


>İlk koyduğunuz 
elinizi ve daha 
sonra diğerini 


bench'in hemen 
yanında yere 
koyun ve yüksek 


bir plank tekrar yere 

pozisyonuna indirin. 

geçin. >Hareketi tekrar 
>Kalçanızı edin. 

vücudunuzla aynı 

hizada tutarak ve 
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EĞİTMEN: SEZEN AYDEMİR FOTOĞRAF: UĞUR UTKU SEZER 


AĞAOĞLU MY CLUB'TA ÇEKİLMİŞTİR. 


elahattin Dönmez'in yönetiminde 


fcod 


Sağlıklı beslenme rehberi 


Güvenilir tavsiyeler 
Diyetisyenlerden son kontrol 
Objektif yayıncılık anlayışı 
Sağlıklı tarifler 


healthyfcod 


iaşag 2» YUMURTA 


| yakar mı? öğüzlünüsüldn 


ilsrege 


p 
yeri var ma? 


SPOR ÖNCESİ 
VE SONRASI | 
'NE YEME! 


1 Obeziteyi | 
4 le ye 
rn 


YAĞLANMAYI 
DURDURUN 


YENİ NORDİK DİYETİ 


Lİ 


Bazli. N 
rez den 


Ğ ADA a KİLO VER! Salahattn Diyet 


* Yeni trend Veganizm 
* 10 malzeme le 5 öğün 
* Diyabette beslenme 
* Bir haltalık kaş detoksu 
* Ev yapımı çaylar 

* Kefirin gücü 


Fitness 


Kendinize özel 
jJilness 


Paranın, zamanın ya da kafa harışıklığının sizi fit bir vücuda sahip 
olmaktan alıkoymasına izin vermeyin! 


arcadığı her kuruşa 
dikkat eden veya 
bolluk içinde 
yaşayan biri olun 

ya da olmayın, 
fitness herkesin 

» ulaşabildiği bir aktivite olmalıdır. 
Hayatında bir kez olsun spor yapmamış 
kişiler dahi öğrenmede problem 
yaşamamalıdır. Fakat son dönemlerde 
yapılan araştırmalara göre, fitness 
konusunda bildiklerimizi, teoriden 
pratiğe geçirmekte biraz problem 
yaşıyoruz. Herkes bir şeyler biliyor, 

©» fakat kimse pratikte o kadar verimli 

n olamıyor. Spor salonu üyeliğinizin 
olması, son moda fitness ekipmanlarını 
i hiç vakit kaybetmeden gidip almanız 
ya da evinizde bir dumbbeli setinizin 
olması, sizi tam bir fitness tutkunu 

i olarak gösterebilir... Evet ama esas 
soru kaçımız bu ekipmanları gerçek 
anlamda kullanıyoruz? Ticketgum. 
com'un bu konuda düzenlediği anketin 
sonuçları oldukça ilginç... Dünyanın 
farklı bölgelerinden 1200 kişinin 
katıldığı ankette, kişilerin fitness 
ekipmanlarına, telefon uygulamalarına, 
kıyafetlere, makinelere ve salon 
üyeliklerine toplamda yılda ortalama 
340 Pound (yaklaşık 2.000 TL) 
harcadığı tespit edildi. 

Evet, güçlü ve sağlıklı hissetmek, 
özgüveninizi yükseltmek paha 
biçilemez bir duygudur. Fakat tamamen 
iyi niyetlerle bu kadar para harcayan 
ama sonunda hep pişman olan 
birçoğumuz için uygulanabilecek daha 
“ iyibir yöntem olmalı, değil mi? Banka 
hesabınızı kurutmadan bir yandan 
ihtiyaç duyabileceğinizi düşündüğünüz 
doğru ekipmanları bulmaya 

çalışmak kafanızı karıştırıyorsa, 

belki de çözümü bu antrenmanda 
bulabilirsiniz. Tamamen ekipmansız 
uygulanabilmesinin ve sadece vücut 
ağırlığınızı kullanmasının yanı sıra, 

bu antrenmanı evinizde, hiçbir masraf 
yapmadan uygulayabilirsiniz. 
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NASIL YAPILIYOR? 


Birinci turdaki her egzersizi, birbiri 
ardında ve aralarda dinlenmeden 
birer dakika süre ile uygulayın. 


Ardından, seviyenize göre iki dakika 
dinlenin ve ikinci tura geçin. Bu turu 
da aynı şekilde tamamlayın. İki-üç 
kez tekrar edin. 


4 

BURPEE a, i 7 
Çalıştırılan bölgeler: TÜM VÜCUT 5 
Teknik hiçgvakit, (eee. w 
>Dik durun ve kaybetmeden © ie 

çömelerek ellerinizi ellerinizin yanına # 0 

yere düz bir şekilde çekin. 5 ia ” 

sabitleyin. >Mümkün olduğunca : GÜVENLİK 
>Ayaklarınızı geriye yükseğe zıplayın ve i ÖNERİSİ 

doğru atarak yerden yere yumuşak bir iniş : e 

yüksek bir plank yapıp hareketi N “ asınızın aşağı 

pozisyonuna girin. tekrarlayın. dl düşmesine izin 

Ardından ayaklarınızı —. vermeyin. 


PLANK CROSS-OVERS o 
Çalıştırılan bölgeler: MERKEZ BÖLGESİ, KARIN e 7 


Teknik >Kalçanızı dirseğinize doğru - 0 
>Yerden yüksek bir mümkün çekin. ri GÜVENLİK 
plank olduğunca >Başlangıç ; ÖNERİSİ 
pozisyonuna girin hareket pozisyonuna : Merkez bölgenizi 
ve ellerinizi ettirmeden ve dönün ve bu kez Ki sıkarak belinizin 

omuzlarınızıntam ( vücudunuzlaaynı O diğerdizinizi il nl 

; ia e en » yapmasına 
altında yere hizada tutarak diğer dirseğinize “. engelolun. 
koyun. sağ dizinizi sol çekin. b. 
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Fitness 


Spor salonu üyeliğinizin olması sizi tam 
bir fitness tutkunu gibi gösterebilir 
Jakat kaçımız bu imkanları gerçekten 
düzenli kullanıyoruz? 


SGUAT TUCK JUMP 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇA, GUAD, 
BACAK ARKASI, KARIN 


Teknik 

>Ayaklarınızı omuz 
genişliğinde açın ve 
kalçanızı geriye doğru 
çıkararak, sguat 
pozisyonuna geçin. 

>Uyluklarınız yere 
paralel bir konuma 
geldiğinde mümkün 
olduğunca yükseğe 
zıplayın. Havada 
dizlerinizi göğsünüze 
doğru çekin. 

>Yere yumuşak bir iniş 
gerçekleştirin ve 
hareketi tekrar edin. 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


Sguat esnasında 
dizlerinizin içe 
doğru düşmesine 
izin vermeyin. 


PRESS-UP SHOULDER TAP 
GÖĞÜS, TRICEPS, MERKEZ BÖLGESİ 


Teknik 

>Ellerinizi omuz 
genişliğinizin 
biraz dışında yere 
sabitleyerek 
yüksek bir plank 
pozisyonuna 
geçin. 

>Kollarınızı 
bükerek 
göğsünüzü yere 
yaklaştırın. Bu 
esnada tüm 
vücudunuzu 
hareket 
ettirdiğinizden 
emin olun. 

>Vücudunuzu 
tekrar yukarı itin 
ve kalçanızı sabit 
tutarak sağ 
elinizle sol 
omzunuza 
dokunun. 

>Elinizi tekrar yere 
koyun ve bu kez 
diğer elinizle 
diğer omzunuza 
dokunarak 
hareketi 
tekrarlayın. 
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GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


Kalçanızın vücut 
hizanızın altına 
düşmesine izin 

vermeyin. 


2. Tur 


Güçlü, sağlıklı ve 


özgüvenli 
hissetmek paha 
biçilmezdir. 
LATERAL LUNGE TO HOP | 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇA, GUAD, BACAK N 
ARKASI, MERKEZ BÖLGESİ, SIRT 3 
> N 


Teknik 
>Yana doğru uzun bir 


adın atın ve diğer © 7 V 
bacağınızı bükerek > 0 Si > 4 “ez 


elinizi yere koyun. j GÜVENLİK 
>Kendinizi yukarı itin : ÖNERİSİ 
ve zıplama k Yere eğilirken 
esnasında belinizin 
ağırlığınızı kamburlaşmasına 


verdiğiniz taraftaki Gele di 


dizinizi mümkün >. e Ni 
olduğunca yukarı 
çekin. 
>Doğrudan ikinci 
ekrara başlayacak 
şekilde yere inin. 
Bir bacağınızla 
bütün tekrarları 
amamladıktan 
sonra diğer 
bacağınıza geçin 
ve seti 
amamlayın. 


SINGLE-LEG JACKKNIFE 
Çalıştırılan bölgeler: KARIN, MERKEZ BÖLGESİ 


Teknik 

>Kollarınızı başınızın 
üzerine doğru düz bir 
şekilde uzatarak yere 
uzanın ve ayaklarınızı 
da düz uzatın. 

>Mümkün olduğunca 
düz tutarak sol 
bacağınızı kaldırın ve 
mekik hareketi ile 
doğrularak sağ 
elinizle sol ayağınıza # . N 
dokunun. 4 i o GÜVENLİK 

>Tekrar başlangıç : ÖNERİSİ 
pozisyonuna dönün Hareket esnasında 
ve diğer bacağınızı boynunuzu mea 
kaldırarak hareket a 
tekrar edin. » edin. Gö 


EĞİTMEN: EVRİM AKSU/NEW U GYM 


FOTOĞRAF: UĞUR UTKU SEZER 


Şubat 2018 | women's fitness 43 


Fitness 


Zihin, beden, ruh 
ve /ilness! 


Hem zihninize hem de vücudunuza zindelik kazandıracak ve 


ruh halinize iyi gelecek en yeni fitness fikirlerine bir göz atın. NASIL 
ARL 


Her hareketi tek tek, 


üzenli olarak uyguladığınız yaratıcılıkta diğer tüm antrenmanların önüne 
H.ILTantrenmanlarından, geçmeyi başarıyor. Eski ritmik jimnastik şampiyonu belirlenen tekrar 
bisiklet seanslarından ya da ve Kanye West, Katy Perry gibi yıldız isimlerle Yy 
koşu bandı egzersizlerinden çalışan dansçı Aicha McKenzie'ye kulak verin. ulaşana kadar , 
sıkıldıysanız ve bir değişiklik Dans ve jimnastik tecrübelerini bir araya getirerek uygulayın. Sıradaki 
arıyorsanız, aradığınız yarattığı yoğun fakat aynı zamanda son derece egzersize geçmeden 
değişiklik bu sayfalarda olabilir. | sakinleştirici bir etkisi olan bu antrenman, önce bir egzersizin 

Danstan, meditasyona kadar birçok farklı konseptin (o vücudunuzu zorlarken aynı zamanda zihninizin bütün setlerini 

etkilerini bir araya getiren, hatta modanın bile bir derinliklerine ulaşmanızı sağlıyor. WE için özel tamamlayın. İhtiyaç 

parça dahil olduğu yapısı ile bu antrenman tipi; olarak hazırladığı bu antrenmanı bir deneyin. duyduğunuzda dinlenin. 
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PRAYING HALF-PLANK PA 
Çalıştırılan bölge: MERKEZ, KOLLAR, KARIN i © 


Teknik ; GÜVENLİK 

>Kollarınızın ön kısmı i e 
üzerinde durarak : kavislenmesini 
plank pozisyonu alın engellemek için 


ve avuçlarınızı Pay KY OKUMURUER, 
birbirine yapıştırın. Meriğekin, 

>kKarın kaslarınızı 
sıkın ve omurganızı 
düz tutarak tüm 
vücudunuzun 
gerilimini koruyun. 

>20 saniye bu 
pozisyonda durun ve 
ardından ayak 
parmaklarınız 
yardımı ile 10 saniye 
ileri geri sallanın. 


KNEE-TO-NOSE PLANK 
Çalıştırılan bölgeler: MERKEZ, KARIN şim, iz 


m Eİ o 


>Yüksek plank ; Ni R 
e ei ; ii. 
elleriniz Kal ii 
omuzlarınızıntam p. e geri 
altında olacak Ş & — kalanıileaynı 
şekilde durun. ; ©. hizadatutun. 

>Bedeninizin gi ü 
duruşunu 


bozmadan, sol 
dizinizi burnunuza 
doğru çekin ve 
ardından tekrar 
başlangıç 
pozisyonuna dönün. 


hareketi tekrar edin 
ve her tekrarda 
dizinizi değiştirin. 
>30 saniye boyunca 
hareketi bir de hızlı 
tempoda uygulayın. 


DOWNWARD FACING DOG 
Çalıştırılan bölgeler: ARKA BACAK, KALÇA e n 
Teknik gösterildiği ü 0 
>Dizleriniz gibi yukarı PÜF NOKTASI 
üzerinde dört kaldırın. ; s 
eki Si Bu hareketi 
ayak üstünde >Mümkün egzersizler arasında 
durun. olduğunca dinlenme hareketi 
Ardından sabit durun. olarak uygulamayı 
i deneyin. 
ayaklarınızı >Pozisyonunuzu 
düzeltip dörtderin (—( 44.5; ....|A 
bacaklarınızı nefes süresi 
tamamen düz boyunca 
bir şekilde koruyun. 
açarak 
kalçanızı 
fotoğrafta > 
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Fitness 


KNEELING ARABESGUE 


Çalıştırılan bölgeler: KALÇA, ARKA BACAK, MERKEZ 


Teknik 

>Elleriniz omuzlarınızın, 
dizleriniz de kalçanızın 
tam altında 
konumlanacak 
şekilde dört ayak 
üzerinde durun. 

>Sol bacağınızı geriye 
doğru uzatın ve ayak 
parmaklarınız mümkün 
olduğu kadar yukarıyı 
gösterecek şekilde 
ayağınızı kaldırın. 

>Bacağınızı yere 
indirerek ayak 
parmaklarınızla yere 
dokunun ve hareketi 
sekiz kez tekrarlayın. 

>Bu tekrar sayısına 
ulaştığınızda hareketin 
üst noktasına bir süre 
durun ve ardından 
16 tekrara çıkmayı 
deneyin. 

>Hareketi aynı şekilde 
sağ bacağınızla 
tekrarlayın. 


GUVENLİK 
ÖNERİSİ 
Belinizin doğal 
kavisini koruyun ve 
boynunuzu 
, o omurganızla aynı 
”.. hizada tutun. R> 


BOAT POSE WITH TWİST 


Çalıştırılan bölgeler: KARIN, MERKEZ 


Teknik 
>Yere oturun ve 
gövdenize geriye 
doğru biraz eğim 
verip ayaklarınızı 
yerden kaldırın. 
>Dizlerinizi bükülü, 
alt bacak bölgeniz 
yere paralel olmalı. 
Bu pozisyondayken 
ollarınızı uzatın ve 
pozisyonunuzu 
oruyun. 
>Merkez bölgenizi 
sıkı tutarak 
gövdenizi sola 


doğru çevirin ve 
aynı zamanda sol 
olunuzla omuz 
hizasında bir 
çember çizin. 
>Başlangıç 
pozisyonuna dönün 
ve hareketi sağ 
arafla tekrarlayın. 
>Her tekrarda yön 
değiştirerek 
ilerleyin ve 
oplamda bir taraf 
ile dört tekrar yapın. 


©. çıkarmayın. 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Omurganızı düz ve 


uzun tutun. 
Kamburunuzu 


BUM RAISE 


Çalıştırılan bölge: KARIN 


Teknik 

>Sırt üstü yere 
yatın ve ayak 
parmaklarınız tavanı 
gösterecek şekilde 
iki bacağınızı düz 
tutarak yukarı 
kaldırın. 

>Ellerinzi 
vücudunuzun 
yanlarında yere 
sabitleyin. 

>Ellerinizi yere 


bastırarak kalçanızı 
yukarı kaldırın. 
>Kalçanızı tekrar 
kontrollü bir şekilde 
yere indirin ve 
hareketi sekiz kez 
tekrarlayın. 
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GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


* Dizlerinizi çok hafif 


BUDDHA AND BUDDHA BOUNCE 


Çalıştırılan bölgeler: KALÇA, GUAD 


Teknik 

>Ayaklarınızı kalça 
genişliğinizden 
daha fazla açarak 

ik durun ve hem 

övdenizi hem de 

rtınızı düz tutarak 

erin bir sguat 

areketi yapın. 

lerinizi 

öğsünüzün önünde 

rleştirin ve 

rseklerinizi 

zlerinizin iç 

smına dayayarak 

zlerinizi dışa 
doğruitin. 

>30 saniye 
pozisyonunuzu 
koruyun ve ardından 
yapabildiğiniz kadar 
çok doğrulup 
çömelin. 


o. 


5 a2 v0 


> 


m 


Koca 


e 


WARRIOR WITH ARROW ARMS 


Çalıştırılan bölge: TÜM VÜCUT 


Teknik 

>Dik durun ve sol 
bacağınızla yana 
doğru büyük bir 
adım atın. 

>kKollarınızı omuz 
seviyesinde tutarak 
yanlara doğru 
uzatın. 

>Sağ ayağınızı dışa 
doğru çevirin ve 
dizinizi bükerek tam 
olarak ayağınızın 
üstüne gelmesini 
sağlayın. 

>Sol bacağınız, ayak 
tabanınız tamamen 
yere temas edecek 
şekilde düz durmalı. 

>Tıpkı bir ok atar gibi 
sağ kolunuzu 
göğsünüze 
yaklaştırın ve sol 


kolunuzu düz bir 


şekilde gergin tutun. 


>Sağ kolunuzla ileri 
uzanarak iki elinizi 
yan yana getirin. 
Ardından tekrar 
çekerek yeniden 
yay pozisyonuna 
gelin. 

>Bu şekilde sekiz “ok 
atın' ve bu esnada 
bacaklarınızı sürekli 
kuvvetli tutup 
pozisyonunu 
koruyun. 

>Tekrarları 
tamamladığınızda 
diğer bacağınızı öne 
alarak ikinci bir set 
yapın. 


Düzenli uyguladığınız 
H.IIT 
antrenmanlarından, 
bisiklet seanslarından 
ya da koşu bandı 
egzersizlerinden 
sıkıldınız mı? 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


* Topuklarınızı yere 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 

Hareket boyunca 

, o güçlü ve uzunbir 

*.. duruş sergileyin. 
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EĞİTMEN: GÜLSÜM ERBEY, FOTOĞRAF: UĞUR UTKU SEZER 


AĞAOĞLU MY CLUB'TA ÇEKİLMİŞTİR. 


Klasik fitness ritüellerinden sıkılanları buraya doğru 
alalım! Kimi zaman baş aşağı durup, kimi zaman 
hafifçe sallanarak sıradan fitness anlayışına ufak 

bir mola verebilirsiniz. 


Röportaj: Elif Gürsoy 
Fotoğraf: Uğur Utku Sezer 


48 women's fitness | Şubat 2018 


omen's Fitness 
olarakfitness 
dünyasının 
güncel 
trendlerini takip 
etmeyi çok 
seviyoruz. Son 
yıllarda fitness akımları arasında kendini 
göstermeyi başarabilen Antigravity Fitness'ın 
detaylarını bir bilenden öğrenmek istedik. 
Bir basın etkinliğinde tanıştığımız ve tanışır 
tanışmaz güzel enerjisiyle kendisini sevdiren, 
Ecece.com.tr'nin sahibesi pilates ve 
Antigravity Fitness eğitmeni Ece Memecan ile 
bir saatlik bir deneme dersi yapma şansını 
yakaldık. Ders sonrasında merak ettiğimiz 
soruların cevaplarını almayı da ihmal etmedik! 


Nedir bu Antigravity? Ne işe yarıyor, nasıl 
etki ediyor? 

Antigravity* Fitness pilates, 

kinesis, gyrotonic, akrobasi, dans ve 
yogadan meydana gelen melez bir 
egzersiz metodu. Diğer tüm egzersiz 
metodlarından ayıran şey ise ters 
duruşlarıdır. Antigravity Fitness, 
aslında günlük çalışmalarında Harrison 
Antigravity Hamağı'nı kullanan bir 
akrobasi gösteri şirketi. Antigravity'nin 
kurucusu Christopher Harrison, 

yoga, dans, pilates ve beden eğitimi 
tekniklerini yeniden şekillendirerek sizi 
yer çekiminin baskısından kurtarıp, 
formda tutmayı sağlayacak çalışma 
programını yaratmış. Harrison 
Antigravity hamağı sayesinde çok 

daha fazla esneyebilir, ileri düzey 
duruşları tam olarak öğrenir ve bu ileri 
düzey duruşların süresini uzatabiliriz. 
Omurgadaki disklerin üzerindeki 
basıncını kaldırıyor ve gerekli sıvıyı 
almalarını sağlıyor. Böylece omurgayı 
düzeltiyor. Endokrin, lenf, sindirim 

ve dolaşım sistemlerini dinçleştiriyor. 
Seratonin, endorfin, endofalin, 
endokanabinoid ve dopamin gibi 
mutluluk hormonları salgılıyor. 


Hangi pozlar, nasıl bir etki yaratıyor, 
hangi bölgeye iyi geliyor? 

Spiderman / Wishbone hareketi ile 
omurgayı sıfır baskı ile açmış oluyoruz. 
Ters duruştan dolayı salgıladığımız 
mutluluk hormonları ile mutlu 
oluyoruz. Deneyimleyenler bilir, vücutta 
bir kan akışı hissediliyor ki sanki her 
hücreye tek tek mutluluk taşınıyor. 
Özellikle vücudun üst kısmındaki 
esnekliğe ciddi bir olumlu katkı 
sağlıyor. Bell-Swan duruşları esnekliğin 
artmasına yardımcı oluyor ve omurga 
üzerindeki baskıyı azaltıyor. Yine bel ve 
sırt bölgesindeki kasların esnemesine 
yardımcı oluyor. Ben Hollow Body 
Swings hareketine hayranım. 
Boşluktasınız, denge kurmaya 
çalışıyorsunuz ve sallanıyorsunuz. Bir 
yandan karın kaslarınızı kullanırken 
gözünüzle bir yere odaklanmanız 
gerekiyor. Güçlenme açısından en büyük 
etkisi karın kaslarına oluyor. Vücut 
farkındalığını da geliştiriyor. 


Antrigravity Fitness yapanların ilk amacı 
genelde ne oluyor? 

Çok fit olmak, iyi bir spor geçmişine 
sahip olmak ya da esneklik kabiliyeti 
ön koşul değil. Seanslar her seviyeye 
açık. Aslında bir çok amaç için 
kullanılabilir ama genelde merak 
edildiği için başlanıyor. Ben ilk kez 
sosyal medyada görmüştüm ve hemen 
denemek istemiştim. İlk dersten 

sonra esnekliğime faydası olacağını 
düşünerek devam etmeye karar verdim. 
İki yıl Antigravity Fitness yaptıktan 
sonra kendi bedenimdeki faydasını da 
görüp eğitmen olmaya karar verdim. 


Aynı şekilde benim hamakla çalışırken 
paylaştığım pozları görenler de 
stüdyomda benden bu dersi almayı talep 
ediyor. Genelde işin eğlenceli kısmı olan 
baş aşağı duruşlardaki görsellik dikkat 
çekiyor. İlk dersten sonra da zevk alıp, 
faydasını öğrenen devam etmek istiyor. 
Bir de düzenli koşan öğrencilerimle 
esneme için sıklıkla kullanıyorum. 


Fiziki olumlu etkilerinin dışında zihinsel 
olarak ne gibi fayda sağlıyor? 

Bu egzersiz süresince, iç yargılarınızdan 
ve sınırlandırıcı düşüncelerden 
kurtulup, açılma ve özgür olma fırsatı 
yakalıyorsunuz. Hamakla uçarken 
aslında özgür olduğunuzu 
hissediyorsunuz. Vücudunuzun 
yapabildiklerini gördüğünüzde 
özgüveniniz artıyor. 

İnsanın içinde bir yerlerde gizli kalmış 
neşeyi alıp çıkarıyor. Gülümsettiriyor. 
Haliyle enerji pozitif hale geliyor. Kişi 
aslında bir anlamda sınırlarını zorluyor. 
Antigravity Fitness seanslarında ve 
böylece içindeki gücün farkına varıyor. 
Bunu günlük yaşamına taşıdığında da 
hayattaki duruşu ve olaylara yaklaşımı 
bile değişiyor. 


Hangi rahatsızlıkları olanlar Antigravity 
Fitness için riskli grupta yer alıyor? 
Hamile olanlar ya da hamilelik ihtimali 
olanlar kesinlikle yapamıyor. Bunun 
dışında çok yüksek ya da düşük 
tansiyon, yakın geçmişte geçirilen 
ameliyat, son 27 saat içinde yüze 
uygulanan botoks, dolgu gibi medikal 
estetik uygulamaları, göz tansiyonu, 
düzensiz kalp ritmi, kemik erimesi, 
yakın geçmişte kalp krizi gibi durumlar 
Antigravity Fitness için maalesef 

engel teşkil ediyor. Bu tür riskli 
grupları seansa kabul edemiyoruz. 
Derse katılmadan önce zaten bir 
bilgilendirme formu veriyoruz. Bir 

risk olup olmadığını mutlaka önceden 
değerlendiriyoruz. 


Derse başlamadan önce mutlaka dikkat 
edilmesi gereken noktalar var mı? 
Olmaz mı! Ders saati öncesi süt ve 
türevleri tüketmemek, çok tok ya da çok 
aç olmamak gerekiyor. Ders saatinden 
1-1,5 saat öncesinden kepekli tost, 
grisini, kahvaltılık 

vs. tüketmek gerekiyor. Kıyafet 

de önem arz ediyor. Hamağın sizi 
doğru şekilde kavrayabilmesi gibi 
güvenlik sebebiyle bedeni hafif 

ya da tamamen saran uzun kollu 
tişört, koltuk altını kapatan yarım 
kollu spor kıyafeti öneriyorum. 
Kadınlar için uzun ya da diz altı 

tayt giymek, erkekler için diz boyu 
şort altı tayt giymek şart. 

Bir de kullandığımız hamağa 

zarar verebilecek takı, toka, küpe, 
saat gibi şeyler bulundurmamak 
gerekiyor. 


Bell Swan 


Spide 


Baş aşağı dönmeler 
sayesinde yüzdeki 
kılcal damarlar 
taze kan sağlayarak 
antiaging etkisi 
yaratıyor. Derin 
masaj etkisiyle 
rahatlamanızı, 
hafiflemenizi 
sağlıyor. 
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Röportaj 


Benim 
bagımlılığım 
SDor! 


Irmak Ünal, sporla çok küçük yaşlarda tanıştığı için kendini çok şanslı hissediyor! 


Röportaj: Elif Gürsoy 
Fotoğraf: Uğur Utku Sezer 
Makyaj: Müserret Aydın / Kryolan makyaj ürünleriyle 
Saç: Taner Özdemir 
Mekan: Ağaoğlu My Club 
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# UZUN KOLLU ÜST; NIKE 
4 SAAT; CASIO BABY-G 
(BGS-100GS-TADR) 

4 TAYT; KALENJİ/ 
DECATHLON 
4 AYAKKABI; NIKE 


üzellik onun için 
kusursuz hatlara, 
incecik bir bele yada 
bacaklara sahip 
olmak değil. O 
güzelliği 'sağlam ve 
sıkı duruş” olarak 
tanımlıyor. Yaptığı 
egzersizler ve takip ettiği beslenme 
düzeniyle bu duruşun peşinden 
gidiyor. Sporu hayatının olmazsa 
olmazı hale getiren güzel oyuncu 
Irmak Ünal, çok yakında işiyle 
tutkusunu bir araya getirmeye 
hazırlanıyor. Irmak Ünal'ın tüm 
yanıtları, spora başlamak için 
gerekli motivasyonu sağlayamayan 
tüm kadınların ilacı olacak cinsten! 


Aslında spor sizin için yeni bir 
şey değil, değil mi? 

Ben aslında yüzücüydüm. Orta okul 
ve lise yıllarımda, takımda 
profesyonel olarak yüzdüm. 
Lisanslı yüzücü olarak yarışmalara 
katılırdım. O dönemden sonra 
Bilkent Üniversitesi step-aerobik 
takımında yer aldım. Amerika'ya 
yerleştikten sonra hem kendim 
hem de kişisel eğitmen eşliğinde 
fitness yapmaya başladım. İlgi 
alanımı oluşturduğu için hala 
yapmaya devam ediyorum. 


Bir süredir egzersizle aranızda 
kuwvetli bir bağ olduğunu 
görüyoruz. Bu disiplin nasıl bir 
Irmak Ünal yarattı? Size neler 
kattı? 

İkinci bebeğimden sonra 
vücudumda yaşadığım 
değişiklikler, beni daha da harekete 
geçirdi. Daha çok araştırdım, daha 
çok öğrendim. Beslenmenin ne 
kadar önemli olduğunu 
deneyimledim. Bununla birlikte, 
bunun benim en büyük 


Bir partner ile spor yapmak beni 
çok mutlu ediyor. Hareketleri 
doğru yapabiliyor, limitleri 
zorlayabiliyorsunuz. Bu yüzden 
kişisel eğilmenimle çalışmak 
bana çok iyi geliyor. 


hobilerimden biri olduğunu 
anladım ve ilerletmeye karar 
verdim. Her seferinde daha çok 
çalışmak istedim. Böylelikle, bahsi 
geçen “disiplin” hayatımın bir 
parçası olmaya başladı. Ayrıca ben 
bu durumunda çok keyif alıyorum! 
Daha sağlıklı yaşıyorum. Ben de bir 
insanım, zaman zaman beslenme 
açısından kaçamaklar yapmak 
isteyebiliyorum. Kendimi 
zorlamıyorum. Sağlıklı yaşam 
konusunu saplantı haline getirip, 
bedenimi ve ruhumu kasıp 
sıkmıyorum. Kaçamaklarım artık 
çok nadir oluyor. Bu yüzden daha 
sağlıklı beslenebiliyorum. Yaptığım 
spor da daha bilinçli hale geldi. Bu 
dünyanın içinde olmayı çok 
seviyorum. 


Etrafınızda sporu abarttığınızı 
düşünen kişilere karşı 
savunmanız ne oluyor? 
Kulaklarım kapalı, hiç 
duymuyorum... Çünkü ben hiç 
kimseye karışmıyorum. Herkesin 
hayatında yaptığı belli seçimler var. 
Bu benim seçimim ve tercihim. 
Ben sporu bu derece ve yoğunlukta 
yaşamaktan yanayım. Çünkü bu 
beni mutlu ediyor. Beni mutlu eden 
şeyleri yapmaya da devam 
edeceğim. 


Çekim sırasında maskülen 
tavrıdaha çok sevdiğinizi 
söylemiştiniz... 

Maskülen tarafımı daha çok 
hissediyorum. Diğer bir yandan 
kıvrımlarımı da seviyorum. Anne 
olduktan sonra kadınlığımı daha iyi 
hissettim. Kadın bedenine 
hayranlık ve saygı duyuyorum. 
Bu bedenin gelebileceği en üst 
noktaları görmek istiyorum. 

Bu yaza doğru çok daha farklı bir 


Şubat 2018 | women's fitness 51 


Röportaj 


Çok güzel bedenler var. 


Hatta güzelden de 
güzel var. Ancak 
güzelliğe takılmamak 
gerekiyor. Bana göre 
en önemli şey; sağlam 


ve sıkı durmak, bedene 


saygı duyarak 
yaşamak! 
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4 SPORCU SÜTYENİ; 
ADIDAS 

4 SAAT; CASIO BABY-G 
(BGS-100GS-TADR) 

4 TAYT; ADIDAS 


tempoya geçeceğim. Sınırlarımı 
biraz daha zorlayabileceğim bir 
döneme gireceğim. Beslenmemi 
biraz daha farklılaştırıp, bambaşka 
şeyler deneyeceğim. Vücudumu 
baştan inşa edeceğim aslında. Zayıf 
noktalarımın üzerine gidip, onları 
güçlendireceğim. Örneğin; 
Vadi'den sonra belimde çok 

büyük bir problem oluştu. Ağırlık 
çalışmaya başladıktan sonra bu 
problemi aşmaya başladım. Herkes 
bunun tam tersi olması gerektiğini 
düşünür ama yanlış... Ben 
güçlendikçe belimle ilgili 

sorunum azaldı. 


Çocuklarınızın sporla 
ilişkisinin güçlenmesi için 

ne yapıyorsunuz? 

Onlar da zaten sporun içinde. Beni 
ve babalarını rol model olarak 
görmeleri spora olan bakış açılarını 
olumlu yönde etkiliyor. “Çocuklara 
bir şey yapmasını söylemeyin, o 
kişi olun! derler. Ben de öyle 
yapıyorum. Sporla iç içe olduğumu 
zaten görüyorlar, yaşıyorlar. Ben 
çocuklarımın olmasını istediğim 
gibi olmak için çabalıyorum. Bu 
yüzden düzenli sporum ve 
beslenmem onlara örnek olabiliyor. 


Spora verdiğiniz değer kendini 
belli ediyor. Yakında mesleğe 
dönüştürmeyi ya da sporla 
ilgili ticari hedeflere yönelmeyi 
ister misiniz? 

Bir süredir bildiklerimi insanlarla 
paylaşmaktan mutluluk 
duyduğumu fark ettim. Kendimi iyi 
yönde geliştirmek için de bir hayli 
zaman ayırdığımı gördüm. Bu 
zamanı iş hayatımın içine de dahil 
etmek isterim. Başkalarından da 
sporu aslında işe çevirebilme 
konusunda tavsiyeler alıyorum. 
Okumak, öğrenmek adına mesai 
veriyorum. Öğrendiklerimi 
insanlarla paylaşmak adına büyük 
bir zaman harcıyorum. Çektiğim, 
paylaştığım her fotoğrafın en güzeli 
için çabalıyorum. Yaptığım 
antrenmanları eğitmenlerime 
gösteriyorum, doğru mu değil mi 
diye onların fikirlerini alıyorum. 
Çünkü birilerini yanlış 
yönlendirmekten çekiniyorum. 
Asıl cevaba gelecek olursak; 

evet, projelerim var! 


Spor yaparken en önemli 
motivasyon kaynağınız ne 
oluyor. Hangi güç sizi düzenli 
olarak salona götürüyor? 

En büyük motivasyon “ben'im. 
Çünkü dünkü Irmak'tan daha 
iyisi olmak istiyorum. Dün 
yapamadığım bir hareketi, bugün 
en iyi şekilde yapabilmek benim 
için çok değerli. Hiç spora gitmek 


istemediğim bir gün ne yapıp 
edip o salona gittiğim zaman, 
kendimi çokiyi hissediyorum. 
Akabinde bunu hemen 
takipçilerimle paylaşıyorum. 
İçlerinden 10 tanesini bile 
oturdukları yerden spora 
gitmek için kaldırabilsem, 
yeter! Bu benim için en büyük 
mutluluk olur. Çünkü “ben 
yapabilirsem, sen de 
yapabilirsin! cümlesinin 
yarattığı his çok güzel. 
Hamilelik dönemimde Michelle 
Lewin ve Bella Falconi'yi deliler 
gibi takip ettim. Bu iki 
muhteşem kadın bana farkında 
olmadan çok destek oldular. 
Beni formda tutacak 
önerileriyle, hayatıma 
dokunmayı başarabildiler. 
Hamilelik çok zorlu bir dönem. 
Hatta bir maraton... 


Sizinle yaptığımız en son 
kapak çekiminde 
pesketeryan olduğunuzu 
söylemiştiniz, hala devam 
mı? 

Aynen! Zevkle devam 
ediyorum... Çok uzun zamandır 
istediğim bir şeydi. Kızım Kayla 
“ben artık et yemeyeceğim? 
dediğinde dört yaşındaydı. 
Ben de kızımı bu yolculuğunda 
yalnız bırakmak istemedim. 
Yağ oranım düşük sınırda çıktı. 
Kas oranım da gayet iyi. 
Kırmızı et tüketmemenin 
hiçbir ekskliğini 
hissetmiyorum. Üç senedir, 
gururla pesketeryan olarak 
hayatıma devam ediyorum! 
Bazen balık bile yemek 
istemediğimiz zamanlar 
oluyor. 


Vejetaryen ya da vegan 
olmayı düşündünüz mü 
hiç? 

Vegan olmak gibi bir iddiam 


4 SU MATARASI; FİT21 BY 
ECE VAHAPOĞLU 

4 TAYT VE AYAKKABI; 
ADIDAS 

4 SAAT; CASIO BABY-G 


yok ama vejeteryanlığı 
düşünmüyor değilim. Sıcak 
bakıyorum. Takip ettiğim, 
araştırdığım kadarıyla 
vejeteryan olan birçok sporcu 
da var. Zaman gösterecek... 


Vücudunuz ve karın 
kaslarınız ne kadar 
sağlıklı beslendiğiniz 
aslında göstermeye 
yetiyor? Peki nadiren de 
olsa canınız hiç 
yaramazlık yapmak 
istemiyor mu? 

Bu konuda biraz şanslıyım 
sanırım. Çünkü canımın 
istediği şeyler de genelde çok 
zararlı besinler olmuyor. 
Pizza, kızartma, mantı, börek 
hiç sevmem. Makarna 
yiyeceğim zaman kepeklisini 
tercih ederim. Patatesi de 
fırında pişirmeyi seviyorum. 
Bitter çikolata severim. 
Kaçamak konusunda 
kurabiyeye hayır 
diyemiyorum. Kendime 
teneffüs vermek ve nefes 
almak istiyorsam, ağzıma bir 
kurabiye ya da gofret 
atabilirim. Kaçamak günümde 
en çok sushi yemeyi 
seviyorum! Normalde beyaz 
pirinç yemiyorum. 


Bir gününüz kötü 
geçiyorsa, iyileştirmek 
adına ne yapıyorsunuz? 
Duruma hakim olmaya 
çalışıyorum. Bazı sabahlar 
kalktığımda içim ve hava aynı 
anda kararmış olsa da, sabahı 
seviyorum. Kahvemi içerim, 
müziğimi açarım. Zaman 
zaman vücudumun 
hormonlarla yaptığı birtakım 
oyunlar oluyor. Ama oyunu 
bilerek ilerlemek en iyi taktik. 
“Evet, ben bugün kötü 
hissediyorum, o zaman iyi 


hissetmek için bir şeyler 
yapmalıyım? deyip kendimi 
spora götürüyorum. Çünkü 
spora gittiğim zaman bir saat 
sonrasında bambaşka mutlu 
bir Irmak oluyorum. İlacım 
spor ve müzik! Müziği açarım, 
dünyayı kapatırım! 


Bugüne kadar “iyi ki” 
yapmışım dediğiniz 
şeyne? 

Çocuklarım! Her gün, her 
saniye şükrettiğim şey anne 
olmak... 


“Anne olmadan önce hiç 
yaşamamışım? 
diyenlerden misiniz? 
Hayır. Anne olmadan önce de 
sağlam bir Irmak vardı. 
Çocuklarımdan önce 
yaşadığım hayattan da 
mutluyum. Şimdi daha sağlam 
duran bir Irmak var. Anne 
olduktan sonra daha çok şey 
öğrenmeye başladım. Özellikle 
de çocuklarımdan. Bana her 
gün yeni bir şey katıyorlar. 
Çocuklarından bir şeyler 
öğrenmeye açık olan 
insanların daha ileriye 
gidebileceğine inanıyorum. 


Dışarıdan çok soğuk 
duruyorsunuz diyenler var 
mı? Derinlerdeki, | | 
bilmediğimiz Irmak Unal 
nasıl bir kadın? 

Ben aslında çok sıcak 
kanlıyım. İnsanlar niye böle 
düşünüyor anlayamıyorum. 
Çabuk iletişim kurabilen bir 
yapım var. Belki yüz hatlarım 
bunu düşündürüyor olabilir. 
Ya da dik duruşum... Herkesin 
gözüne bakarak konuşurum. 
Bu yüzden farklı geliyor 
olabilirim. Ama etrafımdaki 
çoğu arkadaşım ve akrabam 
beni çok komik bulur. 


Mutfağınızın/ 
buzdolabınızın 
olmazsa olmaz 
en fit yiyeceği? 
Brokoli 


Antrenman; 
sabah mı 
akşam mr? 


Sabah 


İyi hissettiren 
motivasyon 
cümlesi: 


Kaldır totoyu! 
(Instagram'da etiket 
olarak da 
kullanıyorum!) 


Ruhunuza en iyi 
gelen şey; 


müzik mi, 
sessizlik mi? 


Müzik 


Insanlara sahip 
çıkmayı ve destek 
olmayı çok severim! 
Yanımdaki kişinin 
başarılı olmasını 
isterim. Bunun için 
uğraşırım, mutluluk 
duyarım. Hiç 
kıskanç değilim! 
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Röportaj 


Te o P 
Suç ortağın kim: 
Egzersizinizi daha eğlenceli ve verimli hale getirmek istiyorsanız; sevgilinizden, eşinizden 
ya da arkadaşınızdan destek alabilirsiniz. Partnerinizle birlikte uygulayabileceğini izkarın 


ve kalça hareketlerini Irmak Ünal ve kişisel spor eğitmeni 
Jaksel'den (Ünsal Yüksel) öğrenin! 


SET/TEKRAR: 


2X15 


PARTNER ECCENTRIC HAMSTRINGS 
Çalıştırılan bölgeler: KARIN, KALÇA, SIRT 


Teknik arka bacaklarına başlayın. GÜVENLİK 

>Diz kapaklarınızın yerleştirin. >Yere yaklaşmaya ÖNERİSİ 
üzerinde durup, >Ellerinizi başladığınız anda Çenenizi ileriye 
ayaklarınızı başınızın ellerinizi mata . ya da geriye - 

an düşürmeden, doğal 

partnerinizin arkasına koyun. koyun. Şınav hizayı korumaya 
bacaklarının Hafifçe öne doğru çeker gibi 
arasından eğilmeye ve kollarınızdan —. m e 
geçirin. karnınızı sıkarak destek alarak 
Ayaklarınızı onun hissetmeye tekrar geri kalkın. 

REACH AND TOUCH PLANK Kn 

Çalıştırılan bölgeler: KARIN, KOLLAR Pi o 

Teknik aranızda bir >Sol elinizi >Akabinde diğer ; GÜVENLİK 

>Plank kişinin partnerinizin yöne geçerek, : ÖNERİSİ 
pozisyonunu sığabileceği sol eline doğru çapraz şekilde : Kalçanızın sağa 
alın. kadar mesafe uzatın, ilerlemeye » o sola yönelmemesi 
Partnerinizle bırakın. değdirin. devam edin. Si İli, # 


SET/TEKRAR: 
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SET/TEKRAR: GÜVENLİK 
2X15 ÖNERİSİ 
SII-UP PASS Partnerinizle 
Çalıştırılan bölgeler: KARIN, KOLLAR m 
“. durduğundanemin 
Teknik bacaklarının 9 ei 
>5Sırt üstü uzanın. arkasına e pi 
Ellerinizin arasında yerleştirin. 
tuttuğunuz topu >Karnınızı sıkarak 
göz hizanızda aldığınız güçle 
tutacak şekilde birlikte, 
yukarıya uzatın. karşınızdaki 
>Ayaklarınızı, oturan partnerinize doğru 
partnerinizin yükselin. 
HOOK SGUAT 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇA, SIRT GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Teknik >Hizanızı aldıktan Partnerinizle 
>Partnerinizle sonra partnerinizle kollarınızı sımsıkı 
birlikte ayakta kollarınızı birbirine SET/TEKRAR: sarmalayın. 
durarak sırt sırta geçirin. “we, «e WE 2 
verin. DİZ Bacaklarınızdaki o | ç <-EZ CA 
kapaklarınız, ayak yanmayı 
parmak uçlarını hissedene kadar 
geçmeyecek bekleyin. 
şekilde çömelin. 


SWISS BALL CRUNCH AND OVERHEAD TOSS 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇA, SIRT 


Teknik partnerinize & 
>Swiss ball'un veriyormuş gibi .. ” çi 
üzerine oturun. yukarı kalkın. GUVENLİK 
Sırtınızı ve bel >Partneriniz ona ÖNERİSİ 
boşluğunuzu doğru attığınız Be le ll : 
kavrayacak şekilde topu yakalasın ve in e alçarızı # V ) 
üzerine yatın. yakaladığı gibi size toptan ayırmamaya 
Kalçanız topun hafifçe geri atsın. özen gösterin. 
ucunda olsun. >Topu 
>İki elinizin arasına yakaladığınızda 
aldığınız topa karnınızı SET/TEKRAR: 
bakarak hizada hissederek, topu 3X10 
hazır olun. Karnınızı yine hizada tutarak 
sıkarak karşınızda topa geri yatın. 


ayakta duran 


GÜVENLİK TRICEPS DIPS 
ÖNERİSİ Çalıştırılan bölgeler: KARIN, KOLLAR 
ei Teknik ellerinizi partnerinizin 
i ve alçalmayı © >Oturan partnerinize diz kapaklarının > 
e 4 arkanızı dönerek, onun üstüne koyun. PE 
ww ayak hizasına denk >Ayaklarınızı hareket E z 
gelecek şekilde oturun. ettirmeden, olduğunuz 53 
SET/TEKRAR: Ayaklarınızı dümdüz ileriye (O yerde kollarınızdan 8 
2X10 doğru uzatın. aldığınız güçle birlikte Ee 
İN >Kollarınızı kaldırarak, inip kalkın. ŞE 
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Etkinlik 


Spora dair her şey! 


105 bin metrekarelik doğa harikası üzerine kurulu olan Gloria Sports Arena, 
50'den fazla branşta spor yapma imkanı tüm ihtiyaçları karşılıyor. 1-12 Ocak 
tarihlerinde yeniliklerini deneyimleme şansını bulduğumuz tesis, sporla arası 
iyi olan herkesi bekliyor! 


ünyada ikinci, 
Avrupa'da ve 
Türkiye'de ilk olan 
Gloria Sports Arena, 
Antalya Belek'te 
“hepsi bir arada' konseptiyle 
2015'te bizim gibi tüm 
sporseverlerin hizmetine açıldı. 
Antalya Uluslararası 
Havalimanı'na 30 km'lik 
mesafedeki tesis, 6.800 
metrekarelik kapalı alana sahip. 
Bu alanda atletizm, yüzme, 
jimnastik, boks, hentbol, 
basketbol, voleybol; 35.000 m” lik 
açık alanda ise biri olimpik olmak 
üzere, farklı özellik ve 
donanımlarda toplam üç adet 
havuz bulunuyor. Aynı zamanda 
çim hokey sahası, koşu parkurları, 
atletizm sahaları, tenis kortları, 
tırmanma duvarları, çok amaçlı 
açık spor sahası ve açık yeşil 
sahalar da yer alıyor. Uluslararası 
spor takvimine giren, dünya 
çapındaki spor organizasyonları 
arasında yer alan Dünya Dans 
Sporları Federasyonu Turnuvası 
Gloria Open, Gloria Ironman 70.3 
Turkey gibi birçok önemli etkinliğe 
ev sahipliği yapan Gloria Sports 
Arena, profesyonel sporcu takımlar 
için biçilmiş kaftan niteliğinde! 
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DENEYİMLEDİK! 

-110 derecede Ice Lab 

Şimdiden belirtelim, içiniz 
rahatlasın; donmadık, yaşıyoruz! 
Egzersiz ve antrenmanlarla yüksek 
kas yüküne maruz kalan sporcuların 
performansını iyileştirmek için 
kullanılan “soğuk oda' (Ice Lab), 
GSA'nın sunduğu yeniliklerinden biri 
olarak yerini alıyor. -10, -65 ve -110 
dereceye sahip üç kabini bulunan 
Ice Lab, yoğun antrenman 
temposundan sonra vücudun 
yenilenme süresini kısaltıp ağrıların 
giderilmesine, kronik uyku 
problemlerinden yaşlanmaya karşı 
birçok faydası bulunuyor. Ice Lab, 
aynı zamanda fizyoterapi 
hastalarının iyileşme sürecinde de 
kullanılıyor. Bir dakikadan üç 
dakikaya kadar -110 derecede kalan 
sporcular sonrasında kendilerini 
dinç ve zinde hissediyor. Tıpkı bizim 
de yaşadığımız gibi... Soğuk odadan 
çıktıktan sonra hücrelerin 
yenilenmeye başladığını daha o 
dakikadan itibaren hissedebildik. 
içeride kaldığımız süre içerisinde 
sanki donacakmışız hissi yaratsa 
da, tehlike arz etmiyor. Odadan 
çıktıktan sonra karşılaştığımız hiçbir 
soğuk üşütmeye yetmedi! Ne de olsa 
-110'u gördük! 


Gloria Sports Arena, 
Sporcu Sağlığı ve 
Performans 
Merkezi'nde her türlü 
performans analizi 
(cryotherapy ve 
hydroworks) ve 
takibinin yanı sıra, 
spor yaralanmalarında 
tanı, tedavi ve 
rehabilitasyonu 
gerçekleştiriliyor. 


ODAK 


4 BİLGİYİ ALIN 


Kışa düşman değiliz, hatta onu çok seviyoruz! Hareket etmeye devam 
ediyor, karla kaplı dağlara çıkmayı seviyoruz... Peki ya siz, ufak bir kayak 
turuna ne dersiniz? 


—> 
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Odak 
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ozunu attırın! 


“Kayak ve snowboard yapmadan geçen 
kışa kışdemem/diyenler burada mı? 
Bu sezon kayakrotanızı biz belirliyoruz! 


I ka ra nereye gideceğim?” d 
bını biz verelim! 


Şüphesiz ki 
özellikle 
etrafındaki büyük 
şehirlerde 
yaşayanların en çok tercih ettiği 
kayak merkezlerinin başında 
geliyor. Ulaşım kolaylığı ve çeşitli, 
geniş pistleriyle 1930'lara 
dayanan geçmişi, Uludağ”ı 
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Türkiye'nin en popüler kayak 
merkezlerinden biri haline 
getiriyor. Uludağ'da 20 civarında 
kolay-orta-zor derecelerinde pist 
bulunuyor. Fatin, Cennet Kaya, 
Tutyeli Tepesi, Kuşaklıkaya 
(Şahinkaya) tepesi ve zirve ile beş 
tepeden oluşan Uludağ, iki farklı 
bölgeyi bünyesinde bulunduruyor. 
Birinci bölge kolay, ikinci bölge ise 


Bilinirliği 

konusunda 

Uludağ'dan sonra 
gelen Kartalkaya, özellikle 
Ankaralıların ve Bolu'ya yakın 
şehirlerin sıklıkla tercih ettiği 
kayak merkezleri arasında yer 
alıyor. Şehir merkezine 39 KM 
uzaklıktaki Kartalkaya, beş 
farklı konaklama tesisiyle Aralık- 
Mart ayları arasında hizmet 
veriyor. Özellikle snowboard 
severlerin tercih ettiği bölge, 
rampa, line ve box'lardan oluşan 
snow park imkanıyla farklı 
deneyimler yaşamanızı sağlıyor. 
Toplamda 25 pistiyle, her 
seviyeden kayak severin 


ihtiyacını karşılıyor. 
orta-Zor pistleriyle meşhur. En Nerede konaklanır? 
uzun pisti ise orta derecedeki Dorukkaya Ski Mountain 
2750m uzunluğuyla Tutyeli. Kaya Palazzo Ski Mountain 
Golden Key Kartalkaya 

> Nerede konaklanır? Kartal Otel 

Grand Yazıcı Uludağ Grand Kartal Otel 

Ağaoğlu My Mountain Club 

Karinna Hotel V 

Alkoçlar Hotel 

Kaya Uludağ 


Türkiye'ninen 

yüksek beşinci dağı 

olan Erciyes, diğer 

kayak merkezlerine 
göre farklı çevresi ve bitki 
örtüsüyle dikkat çekiyor. Sönmüş 
bir volkan olan Erciyes Dağı, 
zirvede 3916m'ye ulaşıyor. 
Pistlerin yüzde 36'sı kolay, yüzde 
42'si orta ve yüzde 22'si zor 
derecede karşımıza çıkıyor. 30 
farklı piste sahip merkez, “toz 
kar yapısına sahip karıyla öne 
çıkıyor. Kış sporlarıyla arası iyi 
olmayanlar için de çeşitli kar 
aktiviteleri mevcut. Kar yağışının 
yeterli olmadığı zamanlarda ise 
suni kar teknolojisiyle, pist için 
gerekli zemin sağlanıyor. 


> Nerede konaklanır? 
Magna Hotel 
Mirada Del Monte 
Ramada Resort Erciyes 
Amalia Erciyes Boutigue Hotel 
Grand Eras Erciyes Hotel 


Popüler olan kayak 

merkezlerinden sonra “Davraz 

da neresi...” demiş olabilirsiniz. 

Davraz, Akdeniz Bölgesi (evet, 
yanlış okumadınız) Göller Yöresi'nde yer 
alıyor. Isparta il merkezine 26 km uzaklıktaki 
Davraz, 12 pistten oluşuyor. Toplam 
uzunlukları ise 23.500 civarında. Bitki örtüsü 
itibarıyla çığ tehlikesi teşkil etmiyor. Kayak 
sezonu dışındaki zamanlarda da doğa 
sporlarına ev sahipliği yapıyor. 


Nerede konaklanır? 
Sirene Davras Hotel & Ski Resort 
Isperia Davraz Hotel 
Artan Hotel 


Bugüne kadar 

gittiğiniz kayak 

merkezleri şehrinize 
yakın, Uludağ ya da Kartalkaya 
mıydı? Cevabınız evetse, şimdi 
rotayı biraz uzağa çekmenin 
zamanı gelmiş olmalı. Kaliteli 
kar dokusu, Avrupa'daki kayak 
merkezlerini aratmayacak 
cinsten. 1993'te hizmete açılan 
Palandöken, kayak ve snowboard 
yarışmalarının da bir numaralı 
adreslerinden. Tüm pistlerde 
aynıanda 12.000 kişinin 
kayabildiği düşünülecek olursa, 
ferah ve rahat bir çevreye sahip 
olduğunu söylemek yanlış olmaz. 
Yedi kolay, sekiz orta ve dört 
doğal pistiyle, 2000-3176m'lik 
rakım farkına sahip. Diğer 
merkezlere göre Palandöken'de 
sezon daha geç kapanıyor. 


Nerede konaklanır? 
Sway Hotels 
Polat Erzurum Resort Hotel 
Dedeman Palandöken Hotel 
Dedeman Ski Lodge 
Palan Otel 


geliyor. Nisan'a kadar devam 


eden sezon, kar keyfini 


Daha önce kristal (o uzatmakisteyenler için ideal 


kar'da kaymamış bir seçim oluyor. Alp 


olabilirsiniz. Bu disiplinli pistlere sahip 
deneyimi yaşamadıysanız, merkez, toplamda 
buyılen azından bir kez de dokuz pistten oluşuyor. 
olsa Sarıkamış'a 
gitmelisiniz. Sakin ve sessiz Nerede 
bir çevrede kayak ve konaklanır? 
snowboard yapmak Ekinata Grand Toprak 5 
istiyorsanız, uçak Hotel E 
biletlerinizi ve araçlarınızı Çamkar Otel Sarıkamış 5 
şimdiden planlayın. Kristal Snowflake Hotel Sarıkamış ? 
kar sayesinde buzlanma Kayı Snow Hotel 2 
neredeyse imkansız hale Habitat Otel İ 
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Dikkat dikkat! 


“Bu kış ben de kayak ya da snowboard yapmak istiyorum” 
diyenlerdenseniz sizi şöyle alalım! Güvenli bir şekilde 
kaymanızı sağlayacak bu önerilerimizi aklınızın bir 

köşesine not edin! 
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Ilardır kayak ve 
snowboard'u 
yapılacaklar 
listesine alıp, 
henüz fırsat 
yaratıp dağa 

çıkamamış olabilirsiniz. Bu 
yazımız motivasyon kaynağınız 
olsun ve okuduktan hemen 
sonra arkadaşlarınızla bir kayak 
tatili planı ayarlayın. Soğuğu ve 
karı sevmeseniz bile, kayak 

ya da snowboard'u öğrendikten 
sonra “Bu güne kadar ne çok şey 
kaçırmışım” diyeceksiniz. Sonra 
birde bize teşekkür edersiniz 
belki! Ancak bu işe başlamadan 
önce hayati önem teşkil eden 
noktaları sizlere sunmakisteriz. 
Ne de olsa sakatlanmanızı ya da 
başınıza kötü bir şey gelmesini 
istemeyiz. Hemen konuya 
girelim... 


Doğru kıyafetler 

Tahmin edersiniz ki; yüksekliği 
2500-3000 m'yi bulan pamuk 
gibi bembeyaz, karlı dağlarda 
soğuk kendini bir hayli 
hissettiriyor. Bu soğuğa kaışı iyi 
hissetmek ya da donmamakiçin 
birtakım özel kumaşlara sahip 
kayak mont, pantolon ve 


içliklerine sahip olmanız 
gerekiyor. Soğuğu geçirmeyen 
giysilerde dikkat etmeniz 
gereken nokta; su geçirmezlik ve 
koruma derecesi 8-10K 
olmasıdır. Zaman zaman bu 
özellikteki montlar, pantolonlar 
yeterli gelmeyebilir. Bunun için 
teri kumaş yüzeyine çıkaran 
içlik (tayt, tişört) parçalar tercih 
edilebilir. Tüm bunların dışında; 
cildin açıkta kalan kısımlarını da 
iyice kapatmak gerekiyor. Hiçbir 
yerden soğuk almamak adına; 
kar eldiveni, iç eldiven, boyunluk 
olmazsa olmazlar arasında yer 
almalı. 


Kendi kayak takımınız olsun 
Kayak ya da snowboard'a yeni 
başlayacak biri olduğunuzu 
varsayıyoruz... Bu sporu 
yapmaya başladığınızda belki 
işler iyi gitmeyecek, size pek 
zevkli gelmeyecek. Ama ne 
zaman ki, bu sporu ömrünüzün 
sonuna kadar yapacağınızı 
anladınız, işte ozaman kendi 
kayak ve snowboard 
ekipmanlarınızı satın almaya 
başlayabilirsiniz. Ancak bu 
kararı verebilmek için aceleci 
davranmayın. Kendinizden 


emin olduğunuzda ekipmanlara 
alıcı gözüyle bakmaya 
başlayabilirsiniz. Dürüst olmak 
gerekirse; kış sporlarını yapmanın 
aslında çok da ucuz maliyetlerle 
gerçekleşmediğini belirtmek 
isteriz. Fakat bu işe baş 
koyacaksanız, cebinize göre bir 
şeyler bulabileceğinizden eminiz. 
Sezon sonu indirimleri çokiyi 
oluyor, bizden söylemesi! 


Eğitim şart 

“Aman, ne var onun üstünde 
durmakta... Ben kendim 
öğrenirim!” demeyin. İşi bir 
bilenden öğrenin. Gelecekteki 
kayış stilinizi en sağlam 
temellerle oluşturun. Aynı 
zamanda olası sakatlık riskini de 
ortadan kaldırın. Unutmayın ki; 
doğru bir kayış stili, güvenlik 
kadar önemli. Neyi, nasıl 
yapmanız gerektiği konusunda bir 
eğitmenden yardım alarak, 
kaliteli şekilde ilerleyebilirsiniz. 
İlkdenemenizde eğitmenle 
geçireceğiniz bir saat, size kayak 
ve snowboard'un en iyi şekilde 
anlamınıza ve uygulamanıza 
olanak sağlayacaktır. 


Isınmadan başlamayın 

Her bir spor aktivitesi için 
ısınmanın ne kadar önemli olduğu 
bir kez daha karşımıza çıkıyor. 
Kasları, kemikleri, eklemleri 
kısacası vücudunuzun her 
bölgesini aktiviteye hazır hale 
getirmek sandığınızdan daha 
önemli. Kaymaya başlamadan 
önce bugüne kadar yapmaya 
alıştığınız ısınma hareketlerini 
yapsanız bile yeter! Böylece 
sakatlanma riskini de en aza 
indirmiş oluyorsunuz. Kayak ve 
snowboard'ta söz konusu 
hareketlerde, en çok çalışan 
bölgelerden biri diz kapakları... 
Diz kapaklarının zarar görmemesi 
için özellikle bacaklarınıza daha 
çok önem vermeniz gerekiyor. 
Eğer bacaklarınız yeteri kadar 
güçlü değilse, antrenmanlarınızda 
daha çok sguat ve lunge gibi 
hareketlere yer vermeniz 
öneriliyor. 


Kask ve gözlük olmadan asla 

Ne demişler, güvenlik her şeyden 
önce gelir... Ozaman kendinizi 
kask ve kar gözlükleriniz (goggle) 
olmadan pistlere atmıyorsunuz! 
Belirtmekisteriz ki; kayak ve 
snowboard eğlenceli olduğu kadar 
aslında, tehlike riski yüksek 
sporlardan... Bu yüzden extreme 
spor grubunda yer alıyor. Ama biz 
size güveniyoruz! Kask ve 
gözlüklerinizi takmadan 


çıkmazsınız, değil mi? 
Düşüşlerinizde başınızı ve 
boynunuzu koruyacak kask 
güvenliklistesinin en başında yer 
almalı. Kar gözlüğünüz ise sisli ya 
da tipi yağışlı havada görüşünüzü 
netleştireceğinden kayma 
kalitenizi artırır. Bir yandan da 
rotanızı çizmenizde, haliyle pistte 
kaybolmamanıza yarar. 


Hafif yiyecekler ve bol sıvı 

Hep diyoruz, yine diyeceğiz! Spor 
öncesinde midenizi doldurmayın 
ve sıvıtüketimine dikkat edin! 
Aktivite öncesin hafif olduğu 
kadar besleyici öğünler 
tüketmenizde fayda var. Çünkü 
dışarıdan bakıldığında her ne 
kadar, çok fazla kalori 
harcanmıyormuş gibi gözükse de, 
farkında olmadan bolca kalori 
yakıyorsunuz. Bir saatlik kayak 
aktivitesinin yaklaşık 500 kalori 
yaktırdığını varsayacak olursak, 
harcadığımız enerjiyi iyi şekilde 
almamız gerekiyor! Doymamış 
yağlar, protein, karbonhidrat 
beslenmerritüelinizin temelini 
oluşturmalı. 


Aceleye gerek yok 

Amacınız hem eğlenmek hem de 
hareket etmek olsun! Bir anda iyi 
kaymaya başlamak için acele 
etmeye meyilli olabilirsiniz. 
Ancak buna hiç gerek yok. Bu 
aktiviteyi keyif almak için yapın. 
Pistte diğer kayak ve snowboard 
yapanlara bakıp, Ben niye böyle 
olamıyorum?” diye canınızı 
sıkmayın. Her spor dalında olduğu 
gibi, bu konuda da belli bir 
seviyeye gelmek uzun bir süreç 
istiyor. Sürece ve kendinize 
güvenin, motivasyonunuzu 
düşürmeyin. 


Yönlendirmelere dikkat edin 
Güvenliğin her şeyden önemli 
olduğunu az önce belirtmiştik. 
Güvenli olma konusunda aklınızın 
bir köşesinde tutmanız gereken 
başka bir nokta daha var. Pistlerde 
çizilen sınırın dışına çıkmak sizi 
tehlikeli yollara götürebilir. 
Bayraklandırılmış alanların 
dışına çıkmayın ve yanınızda 
mutlaka pist haritasını 
bulundurun. Diğer bir yandan 
rotalarına hakim olmadığınız, 
bilmediğini bir pistteyseniz, işi 
yokuşa sürebilirsiniz. Siz siz olun, 
pist dışına çıkmayın. Kayalık, ağaç 
kökü ya da bunlara benzer 
engellere takılıp, yaşamayı hiç 
istemeyeceğiniz anlar 
yaşayabilirsiniz. Taktığınız kaskın 
bile işe yaramayacağı durumlar 
yaratmak istemezsiniz değil mi? 
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© Buaralarbiraz keyifsiz misin 
Yada kendinizi yok yere yorgun 

mu hissediyorsunuz? Belki biraz 

da karamsarlığınız ağır basmaya 
başlamıştır... Mevsimsel değişime 
bağlı kış depresyonu yaşıyor 
olabilirsiniz. Panik yok, çözümü bu 
satırlarda! 


ayatınızın şu 
sıralar nasıl 
gittiği hakkında 
bilgi sahibi 
değiliz elbette. 
Kimimiz kötü 
zamanlar geçirirken, kimimiz 
huzurlu bir dönem yaşayabiliyor. 
Her şeye rağmen hayatı keyifli ve 
huzurlu bir şekilde yaşayabilmek 
için çaba sarf ediyoruz. Bazen 
başarıya ulaşıyoruz, bazen de koca 
bir sıfırla karşı karşıya kalıyoruz. 
Unutmayın ki; problem de, çözüm 
de sizsiniz! Etrafınızda her ne 
kadar size yardımcı olabilecek 
aile, arkadaş, eş/sevgili gibi 
destekçileriniz varsa bile, 
kendinizi ancak kendiniz 
kurtarabileceksiniz. Özellikle bu 
aralar, soğuk ve karanlık hava ile 
karamsarlık, yorgunluk, 
mutsuzluk gibi olumsuz 
duygularınız her şeyin önüne 
geçmeye başlamış olabilir. 
Kim bilir, belki de kış insanı 
değilsinizdir... Yaz gelsin diye 
beş takla atanlardansınızdır! 
Acı gerçek; kış bitmeden yaz 
gelmeyecek, üzgünüz... Size bu 
dönemde yaşadığınız sıkıntıları 
kolayca atlatabilmenizi 
sağlayacak öneriler sunarak 
yardımcı olabiliriz. Eğer ki; 
bu maddeleri gerçekten 
uygularsanız, kısa bir süre sonra 
içinde bulunduğunuz “kış 
depresyonu'ndan şıp diye 
sıyrılabileceksiniz. Vakit nakittir, 
hadi başlayalım! 


İlaç gibi doğa 
Tertemiz havayı kim sevmez. 


Oksijeni bol, egzoz ve her türlü 
kirlilikten yoksun bir doğa 


yürüyüşü her zaman iyi gelir. 
Zaman zaman düşüncelere 
daldırır. Kimi zaman da enerjinizi 
depolamanıza yardımcı olur. 
Doğayı tatmak için illa ki şehir 
dışına çıkmanız gerekmiyor. 
Bulunduğunuz şehir içindeki 
parklar, koşu parkurları 
ya da büyük/küçük her 
ağaçlık, ormanlıkalan 
işini görecektir. Üstelik 
hayatınızın önemli ve 
büyük kararlar 

verilmesi gereken bir 
dönemindeyseniz, kendi 
kendinizle kalmak, 
düşünmek için 
muhteşem bir rota 
yaratmış olursunuz. 
Düzenli olarak doğada 
vakit geçirmenizde yarar 
var. Etkisini zaman içinde 
göreceğinizden eminiz. 


Tatil planı 
Tatil deyince aklınıza yalnızca 
“yaz tatilleri) mi geliyor? Bizden 
size tavsiye. Tatil anlayışınızı 
yalnızca yaz sezonu ile 
sınırlandırmayın. Kışın da kafa 
dinlemeye ihtiyacınız var. 
Muhtemelen kendinize yeteri 
kadar değerli vakti ayırmadığınız 
için, kış depresyonu sizi esir almış 
durumda... Bu tabuyu yıkın ve 
hemen bir kış tatili planı yapmaya 
başlayın. Evet, soğuk... Ancak 
tedbirinizi aldığınız sürece soğuk 
size vız gelecek! Uzak yerlere 
gitmenize gerek yok. Yaşadığınız 
şehrin etrafındaki rotaları 
keşfederek, yepyeni varış 
noktaları yaratabilirsiniz. 
Sevdiğiniz arkadaşlarınızı, eşinizi 
ve dostunuzu da peşinizden 


sürükleyebilirsiniz. Onlara da iyi 
gelecektir! Unutmadan; ne kadar 
az eşya, o kadar hafif bir siz! 


Sağlıklı ve lezzetli tatlar 
Dikkat dikkat! Başlık sizi 
yanıltmasın. Burada 'kendinizi 
yemeğe verin! demiyoruz, tabii ki. 
Kendinize iyi bakabilmek, 
ruhunuzu içerden en iyi şekilde 
besleyebilmekiçin sağlıklı ve 
yararlı gıdalara yönelin. Belki 
çoğu sağlıklı yiyeceğin tadını 
sevmiyor olabilirsiniz. Saygı 
duyarız. Ancak güzel ve kaliteli bir 
yaşam sürmek için “sağlıklı 
besinleri tüketmeyi alışkanlık 
haline getirmeniz gerekiyor. 
Masadan karnınız doymadan 
kalkın. Midenizi tıka basa 
doldurmaya çalışmayın. Başka 
tabakları tırtıklamayın ve 
olabildiğince protein ve lif 
kaynaklı besinler tüketmeye özen 
gösterin. Tatlı krizlerinizin 
üstesinden gelmek için ambalajlı 
tatlılara değil; hurma, kuru yemiş, 
Hindistan cevizi yağlı ve şekersiz 
tatlılardan yardım alın. Kan 
şekerinizi yükseltecek her türlü 
kaynaktan kaçının. 


Düzenli egzersiz 
İyi beslenmenin yanı sıra, sağlıklı 


yaşamın olmazsa olmazı düzensiz 
egzersizi es geçmeyin. 
Unutmayın, hareketli yaşam her 
şeydir! Sizi daha iyi biri yapar. Bir 
yerlere geç kalmanızı önler, kalp 
ritminizi iyileştirir ve daha aktif 
bir birey haline getirir. Koşu, 
yürüyüş, fitness, yoga, pilates, 
kick boks ya da diğerleri... Ne 
yapıyorsanız yapın, yeter ki yapın! 
Koltuğun üstünde saatler yayılıp 
kalkamamak, size hiçbir şey 
kazandırmayacak. Bununla 
birlikte sizi daha da tembel, 
yorgun ve herdaim uykunun 
peşinde olan biri haline getirecek. 
Günün her saati “akşam olsa da 
yatsak... dedirtecek. O kişi siz 
olmayın! İyi yaşamak ve kış 
depresyonunu hızlıca atlatmak 
istiyorsanız, kendinizi spor 
salonuna ya da doğanın kollarına 
atın. 


Üç beyazdan uzak 
durun 

Niyetiniz kilo vermek olsun ya da 
olmasın, her şekilde un, şeker ve 
tuz üçlüsünden uzak durmanız 
gerekiyor. Fazla kiloların başlıca 
nedenlerinden üç beyaz, hayat 
kalitesini olumsuz yönde etkiliyor. 
Çaydan kahveden şekeri, tatlıdan 
hamur işinden unu, yemeklerden 
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tuzu çıkardığınız zaman kendinizi 
nasıl hafif hissedeceğinizi bir 
hayal edin. Ancak bu maddeleri 
hayatımıza sağlıklı şekilde dahil 
etmenin yolları da var. İşlenmiş 
tuz yerine kaya tuzu, un yerine, 
beyaz un yerine tam buğday unu 
ya da şeker yerine doğal şurup 
özlerinden faydalanabilirsiniz. 


Vitamin desteği 
Derdimiz kesinlikle deliler 

gibi, her gün dört-beş vitamin 
almanız değil. Vitamin desteği 
konusunda biraz hassas 
davranmanız gerekiyor. Çünkü 
bilinçsizce alınan vitamin 
kapsülleri, kaş yapayım derken 
göz çıkartmanıza neden 
olabiliyor. Burada dikkat edilecek 
nokta, hangi vitamini, neden 

ve ne kadar sıklıkla tüketmeniz 
gerektiğini bilmek... Sadece 
hafızayı güçlendiriyor diye B12 
vitamini almaya başlamak doğru 
değil. İlk olarak bir test yaptırın 
ve hangi vitaminin sizde eksik 
olduğunu fark edin. Mümkünse 
doktor kontrolünde bu desteği 
almaya başlayın. “Sağlıklı 
olacağım” derken sağlığınızdan 
olmayın. Test aşamasından sonra 
almanız gereken vitaminleri 
aksatmadan, düzenli bir şekilde 
almaya devam edin. “Birkaç 

kez kullandım, işe yaramadı” 
demeden, süreci gözlemleyin. İyi 
geleceğini göreceksiniz. 


Meditasyon etkisi 
Ommmmm.... Bu sesi 
anımsadınız mı? Om sesi, iyi 
bir meditasyonun olmazsa 
olmazlarından. Peki bu sesin 
anlamı ne? Gezegenlerin 
birbirleri etrafında dönüşü 
sırasında çıkan ses. Üstelik 
Nasa tarafından da kanıtlanmış. 
Önce kendinize sakin bir yer 
seçin. İsterseniz sırtınızı duvara 
dayayın. Bacaklarınızı bağdaş 
yapın ve biraz kendinizle kalın. 
Odaklanmak gibi bir derdiniz 
olmadan; göz kapaklarınızı, 
düzenli nefesler eşliğinde 
kapatın. Kendinizi, nefesinizi 
ve bedeninizi dinleyin. Hiçbir 
şey düşünmemeye çalışmadan, 
düşündüklerinizi terbiye ederek 
onlarla kalmaya çalışın. Çünkü 
meditasyon sırasında olması 
gereken hiçbir şey düşünmemek 
değil, zihindekileri kabul ederek 
ilerlemektir. Meditasyonu 

her gün yapmanıza gerek 

yok belki ama haftada birkaç 
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kez, ihtiyacınız 
olduğu zamanlarda 
yapmanız zihniniz ve 
sakinliğiniz için ilaç 
niteliğinde olacaktır. 


Erken kalkan 
yol alır 

Güne erken 

başlamak gibisi yok! 
Evet, bugünlerde 
kalkmak, uyanmak 
biraz zor olabilir. 
Ancak erkenden 
kalkmaya alışmaya 
başladığınızda her şey 
daha düzenli hale gelecek. 
İş temponuz, planlamalarınız, 
yaptığınız programlar sizi 
düzenli yaşama doğru götürecek. 
Gün ortasında “aa, saat daha 

iki mi? diyecek, geriye bol 

bir zaman dilimi kaldığı için 
kendinizi şanslı hissedeceksiniz. 


Su, su, su! 

Dürüst olun... Gerçekten gün 
içinde ihtiyacınız olan suyu alıyor 
musunuz? Bu sorunun cevabını 
net bir şekilde almak istiyorsanız, 
idrarınızın rengi size çok şey 
söyleyecektir. Koyu idrar, (başka 
bir sağlık problemi dışında) yeteri 
kadar su içmediğinizi gösterecek. 
İdrarınız ne kadar açık renkli 
olursa, su tüketiminizin iyi 
olduğunu kanıtlayacaktır. Aynı 
zamanda gün içinde idrara çıkma 
sıklığınız da vücudunuzdaki su 
oranı hakkında bilgi verecektir. 
Ne kadar çok çıkıyorsanız, o 
kadar iyi! Gün içinde su içmeyi 
unutanlardansanız, teknolojiden 
yardım alabilirsiniz. Örneğin, su 


Düzenli balık tüketimi, 
omega-83 yağ asitleri 
sayesinde rahatlatıcı 
içmenizi hatırlatan akıllı telefon etki göstererek kış 
uygulamaları... Bir tanesini d epresyonunu 


indirin ve su içmeye başlayın! 


hafifletecektir. 


Sevdiklerinize zaman 
ayırın 
Yalnız kalmak kimilerine iyi RF — — — — — — — — — — 
gelebilir. Kendini bulma, rahat etme . ,e . 
ya da huzurlu hissetme konusunda Kış depr esyonunun belirtileri 
bazları yalız kalmayı eri er | SEnerjieksikliği 
izin yönteminiz bu değilse, yalnız il 
kalmak size iyi gelmiyorsa, her | Mutsuz ve Zek a 
fırsatta sevdiklerinizle vakit “Konsantre güçlüğü 
Mi | © Iş hayatında performans düşüklüğü 
Mi ii » Sorumluluklardan kaçma isteği 
de aralarında size güldürebilen | Sıklıkla karbonhidrat tüketme eğilimi 
ii ei Yele - Karamsarlık, umutsuzluk, keyifsizlik 
önce bahsettiğimiz kış tatili 
planlarını birlikte yapıyorsunuzdur. | : Uykusuzluk ii çabuk yorulma 
Kayak tatiline ne dersiniz? Hem : Özgüven eksikliği 
spor hem eğlence, çok iyi fikir! e e yy e e 
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* HAYATI DOLU DOLU YAŞAYIN # 


Tip ği 


Yılın en romantik günü 14 Şubat Sevgililer Günü için sportif eşinize/sevgilinize ne 
almayı planlıyorsunuz? Sporu bir yaşam şekli haline getirmiş sevgiliniz için, bu 
özel günde alacağınız hediye, özel olduğu kadar sportif de olmalı! ZEN 
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Dosya 


Spor aşığı 


Spor olmadan asla'diyen sevgiliniz için... 


Eller zarar görmesin 


Fitness tutkusuyla yanıp 


tutuşan erkek arkadaşınız, 


spor salonunda ağırlıkları bu 
eldivenle rahatlıkla kaldıracak. 


Antrenman eldiveni, 
Under Armour 79,90 TL. 


Koşu aşkına 


Düzenli olarak koşuya çıkan bir 
sevgiliniz varsa, bu alternatif 


onu çok mutlu edecek! 


(> 


Enli kabe dask 
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Haydi koşuya! 
Sportif stilini sezonun en dikkat 
çekici parçalarıyla tamamlayan 
erkek arkadaşınız bu 
ayakkabıya mutlaka sahip 
olmalı! 

Ayakkabı, Nike Air Max 270, 
569TL. 


Müzikolmadan asla 
“Müzik ruhun gıdası, sporun da 
vazgeçilmezidir! diyen erkek 
arkadaşınız tempoyu bu 
kulaklıkla tutturacak. 

we, Kulaklık seti, Tchibo 44,95 TL. 


BIODERMA 


LAĞORATONRE DERMATOLOĞ!YUE 


Pamuk gibi bir ten 

Soğuk hava koşullarında cildi Ultro-nourrissant 
kuruyan erkek arkadaşınızı bir Ka bele ve 
tek Sevgililer Günü'nde değil, Rüpare, apaise el protâye 


her gün düşünün! 
ra Ultra-nourishing 
Nemlendirici, cream 


Bioderma Atoderm Cream, Mermi 10 iy senatör sü 
19,50 TL. (200 ml) em 


İ 
—a SEAN PROTECT” Cosmgi 


.di 500 ml © 16.7 FLOZ. 


Sevgiliniz üşümesin 
Kafalar üşümesin, sevgiliniz 
hastalanmasın! Erkek 
arkadaşınız sıcacık tutan bir 
bereyle soğuğa meydan 
okusun. “a 
Bere, Columbia 119.90 TL. 


Modası geçmiyor! 
Alternatif bir erkek stilinin 
olmazsa olmazı oduncu 
gömleği, her zamanki gibi 
gardıropların baş tacı olacak! 
Gömlek, Can Bonomo*Koton 
79,99TL. 


Erkek arkadaşınız için zaman, 
Casio ile daha değerli olacak. 


| | Saat, Casio G-Shock, 
Stil Ne C İ l | | z Aa 
Modayıyakından takip eden, stiline önem veren 
sevgiliniz için... | 

Cool adımlar ER Fİ 

Dost başa, düşman ayağa Mis gibi! 

bakıyor ama sizin niyetiniz kötü Kendine iyi bakan ve güzel 

değil, biliyoruz! kokan bir erkek, her kadının 

Ayakkabı, New Balance hoşuna gider! Sevgiliniz duşa 


356,25 TL. girdiği andan itibaren güzel 
kokmaya başlasın... 

Duş jeli, LOccitane, 73 TL. 
(250 ml) 


HAZIRLAYAN: ELİF GÜİ 
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Haber 


Yeni nesil pilates: 


Megsaformer Studio 


Community, Hollywood yıldızları ve dünyaca ünlü mankenlerin kişisel koçu 
Sebastien Lagree tarafından bulunan yeni nesil pilates Megaformer 
sporseverlerle bir araya getiriyor. 


urt dışında Meghan 
Markle, Sofia Vergera, 
Kourtney ve Kim 
Kardashian, komedyen 
Ben Stiller, Michelle 
Obama, Brooke Burke, Nicole Kidman, 
Alessandra Ambrossio gibi ünlülerin 
müdavimi olduğu Megaformer'ın 
ilk şubesi Community markası 
altında, Levent'in tam kalbinde 
hizmet veriyor. Community, yurt 
dışında başta Hollywood yıldızları 
ve Victoria's Secret mankenlerinin 
müdavimi olduğu Megaformer'ın 
ilk şubesini önümüzdeki günlerde 
Levent Çarşı Caddesi'nde açılışını 
gerçekleştirecek. Levent'teki 
stüdyosunda konuklarını ağırlamaya 
hazırlanan mekan, Megaformer 
ve Lagree Fitness Metodu ile her 
yaş arasındaki sağlıklı herkesin 
yapabileceği yeni egzersiz 
deneyimleri sunuyor. 
Sporseverleri adım attıkları ilk andan 
itibaren en özel şekilde ağırlayacak 
olan Community, Megaformer ve 
Lagree metodununun verimliliğinin 
yanı sıra özel tasarlanmış olan APP 
uygulaması ile üyelerinin yalnızca 
stüdyo içerisinde değil; stüdyo 
dışında birebir uyku, beslenme ve 
spor aktivitelerini interaktif olarak 
takip ediyor. 


NASIL ETKİ EDİYOR? 
Megaformer, doktor onayı 

ile fizyoterapist eşliğinde 
uygulandığında postür bozukluğu, 
kifoz (kamburluk), skolyoz (omurga 
eğriliği), duruş bozuklukları 

ve benzeri problemlerin 
yavaşlatılmasında ya da düzenli 
antrenman ile sonlandırılmasında 
kullanılabiliyor. Bel ağrıları, omur 
ağrıları kısacası problemli olan 

ve sorun yaşanan bölgelerin 
güçlendirilerek ağrıların giderilmesini 
sağlıyor. 
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Egzersizlerden en 
yüksek şekilde verim 
alınan Megaformer'da, 
belirgin sonuçlar 
almak için 10 seans 
yeterli oluyor. Ancak 
spor geçmişi olan ve 
kilo problemi olmayan 
kişiler ise üç seansta 
dahi sonuç 


Community kurucu örtağı 


alabiliyorlar. Ayca Okay 


SILDAYIN 


* EN MUHTEŞEM HALİNİZİ BULUN # 


Romanuk güzellik 


Güzel bir kadın olduğunuzu zaten biliyoruz... Ama 14 Şubat 
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>> 


Işıldayın 
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Sevgililer 


Günü'ne 5 
azır mısınız: 


Sevgililer Günü'nde olduğunuzdan daha iyi ve 
bakımlı görünmek için bu adımları takip edin! 


evgilinizle ya da eşinizle geçireceğiniz 
14 Şubat Sevgililer Günü'nde hem 
kendinize hem de karşınızdaki erkeğe ne 
kadar değerli olduğunuzu hissettirmek 
için bakım ritüelinizi baştan yaratın. 
Daha güzel görünerek iyi hissetmek, 
aynı hisleri karşı tarafa da yansıtabilmek 
için önerilerimize kulak verin! 


Şubat 2018 | women's fitness 73 


Işıldayın 


Temizleyin! 

Bakımlı görünmenin ilk şartı 
tabii kide temizlik! Temizlik 
aşamasını başarılı bir şekilde 
geçemediğiniz sürece diğer 
adımları uygulamanız önem 
arz etmeyecek. Cilt tipinize 
uygun temizleme ürünlerine 
göz atarak, iyi görünmek için 
ilkadımı atmış olacaksınız. 
Sevgilinize ya da eşinize 
güzel görünmek bir yana, ilk 
önce kendiniz için temizliği 
düşünün. Güzel bir cilt her 
kadının hayalidir! 


1. Sağlıklı ve ışıltılı 
Sensibio Foaming Gelile 24 
saat boyunca nemlenmiş bir 
cilt için Sensibio serisi ile 
tüm hassas ciltlere uygun 
bakım ürünleri sunan 
Bioderma, sağlıklı ve ışıltılı 
bir cildin ilk aşaması olan 
temizlik aşamasını şansa 
bırakmıyor. Sensibio 
Foaming Gel, cildi nazikçe 
temizlerken aynı zamanda 
derinlemesine 
nemlendiriyor ve 24 saat 
boyunca etkili formülüyle 
hassas ve nem kaybı yaşayan 
ciltler için etkili çözümler 


sunuyor. 
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2.Derin temizlik 
Lierac'ın biyolojik 
araştırmalara dayanılarak 
geliştirilen yenilikçi yüz 
temizleme koleksiyonu hem 
yüzey hem de derinlemesine 
cilt temizliğinde üstün etki 
gösteriyor. Yeni seri, 
yüzeyde hava kirliliği ve 
makyaja odaklanırken 
derinlemesine temizlikte 
cildi terden, sebumdan ve 
ölü hücrelerden arındırıyor. 
“Mikro-mıknatıs” 
temizleyiciler yüzeyde ve 
daha derinlerde bulunan 
kirliliği uzaklaştırıyor. 
Enzimatik mikro soyucular 
ise cildi ölü hücrelerden 
temizliyor. 


3. Gerginliğe son 

Avene Trixera Nutrition 
Nettoyant Nutri-Fluide; yüz 
ve vücut temizliğinde cildi 
yumuşakça arındıran ve 
beslenmesine yardım eden 
bir jel. Formülündeki 
bitkisel lipidik üçlünün 
bakım yapan özellikleriyle 
cildi temizlerken, Avöne 
Termal Suyunun rahatlatıcı 
özelliği ile gerginlik, kaşıntı 
hissi ve tahrişleri azaltıyor. 


2. Gül kokusu 

Nuxe Petales de Rose 
serisinin Gül Yaprağı 
Temizleme Köpüğü, sabun 
içermeyen formülü 
sayesinde yüzünüzü 
nazikçe arındırır. Yoğun ve 
kremsi köpük dokusu 
sayesinde cildinizde temiz, 
taze ve arınmış bir his 
bırakır. Sabah ya da akşam 
nemli yüze masaj yapılarak 
uygulanan Gül Yaprağı 
Temizleme Köpüğü, 
içeriğindeki gül yaprağı 
özleriyle doğal bir hassas 
temizleme deneyimi sağlar. 


5. Peeling gücü 
Cosmed Alight Arındırıcı 
Toz Temizleyici'nin enzim 
peeling etkisiyle cildi 


arındırarak temizlik 
konusundaki tüm nl & 
problemleri çözüyor. Su ile NU 
aktif hale gelen bitkisel 
i , Fan de mousst 

enzim yapısı sayesinde nicellaire 
cildin daha pürüzsüz ve nel 
aydınlık olmasını ca MS o 
destekliyor. Lekeli ciltlerin m — 
sonuç almasında oldukça elan —. 
etkili olan temizleyici, Pekiyi am 
hassas ciltler hariç tüm cilt iie ani 
tiplerinde kullanılabiliyor. 

ME örer 

Arındırın! 3.Cilttede detoks! 


Temizlik konusunda olabildiğince 
dikkatli davrandığınızı varsayarak, ikinci 
adıma yani arınma işlemine geçelim 
diyoruz! Cildinizi düzenli olarak 
temizlemeniz, onu yeterince arındırmış 
olmanız anlamına gelmiyor. Cildinizin 
ihtiyacı olan detoks etkisini hakkıyla 
verebilmeniz için maskelerden yardım 
alın. İşte size birkaç öneri... 


1. Ölü hücrelere elveda 

Nivea Arındırıcı Yüz Temizleme Maskesi, 
hydramin içeren özel formülüyle ölü cilt 
hücrelerini nazikçe giderir ve cildi 
derinlemesine temizleyerek parlamayı 
azaltır. Cilt nazikçe ölü hücrelerden 
arınır. Gözle görülür şekilde daha temiz, 
daha matlaşmış bir görünüme kavuşur. 


2. Siyah nokta tarih oluyor 

Cildi ölü hücrelerinden arındıran Estee 
Laueder Clear Difference Arındırıcı 
Peeling ve Kil Maskesi, geniş 
gözeneklerin küçülmesine ve siyah 
noktaların azalmasına yardımcı olur. 
Yumuşak beyaz kil içeriğiyle cildi 
arındırırken tazelenmiş bir his 
kazandırır. 


Metabolizmanız kadar cildiniz de detoksu 
hakediyor. İyi haber! VOral Paris 
laboratuvarları üç saf kili, mıknatıs özelliği 
sayesinde kir ve pürüzleri çeken kömürle 
birleştirdi. Böylece cildi kurutmada detoks 
etkisi sağlayan, cildin ışıltısını açığa 
çıkaran kremsi maskeyi geliştirdi. 


3. Kırışıklık mı? 

Anında dolgunlaşan kırışıklar, ilk aydan 
itibaren yeniden belirginleşen yüz ovali, 
sıkılaşan boyun ve dekolte bölgesi için 
Yves Rocher Kırışık & Sarkma Karşıtı 
Maske'den yardım alabilirsiniz. Düzenli 
kullanım sonucu birinci aydan itibaren 
yüz, boyun ve dekolte bölgesindeki 
yerleşmiş kırışıkları dolgunlaştırarak 
kırışık görünümünü azaltıyor, yüz ovalini 
yeniden belirgin hale getiriyor. 


5. Temizve mat 

Lancome Pure Empreinte Purifying 
Mineral Masgue yumuşak dokulu yüz 
maskesi, yüzdeki kiri ve fazla yağı emerek 
cildi yoğun bir şekilde temizler. Ferah, mat 
vetemiz bir görünüm verir. Haftada bir 
veya iki kez banyodan sonra göz çevresi 
hariç uygulayabilirsiniz. 


Nemlendirin! 

Temizleme ve arındırma işlemi 
tamamsa, nemlendirme safhasına 
geçebiliriz. Her açıdan sağlıklı bir cilt 
yapısına sahip olmak, geç kırışmak ya da 
ileri yaşlarda bile genç görünmek 
istiyorsanız, cildi düzenli olarak 
nemlendirmenin gücüne inanmalısınız! 


1. Yumuşacık bir ten 

Ligne St.Barth Moisturizing Body Lotion 
Vanilla cildi nemlendirirken aynı 
zamanda ışıltılı görünmesini sağlıyor. 
Cilt kuruluğuna karşı nemlendirici bir 
etki bırakıyor. Tüm cilt tipleri için uygun 
olan losyon hızlı emilen formülü ile de 
yumuşacık bir tene sahip olmanıza 
yardımcı oluyor. 


2.Sımsıkı bircilt 

Elancyl Crâme Fermete Corps Vücut 
Sıkılaştırıcı Krem, bileşenlerinde yer 
alan sarmaşık ekstresi ve C Vitamini ile 
cildin doğal elastikiyetine kavuşmasına 
yardımcı olurken, yüzde 100 doğal 
kökenli bitkisel kartam yağı sayesinde 
kadifemsi bir dokuya kavuşmasını 
sağlar. 


3. Acil nem desteği 

Kuru ve kuru karma cilt tipleri 
için uygun Clinigue Moisture 
Surge Intense, zengin ve yağ 
içermeyen jel-krem yapısı 
sayesinde cilde 24 saat boyunca 
nem takviyesi yapar. Cildin 
nem bariyerini onarmaya ve 
cilde yoğun nem desteği 
sağlamaya yardımcı olur. 


4. Nemli dudaklar 
Sephora'nın yıldız tilkisi 
gözlerini kapatıyor ve size bu 
şahane dudak balm'ını sunuyor. 
Bu özel balm, dudaklarınızı 
hafifçe renklendirirken, ışıl ışıl 
görünmesini de sağlıyor. 


5. Pamuk eller 

Yulaf özü içeren formül ile cilde 
rahatlatma veren Avon Care 

El Kremi, içeriğindeki 
Evitaminiyle nemlendirme 
gücünü iki katına çıkarıyor. 
Cildi yumuşatma etkisiyle 
soğuk kış günlerinin 
vazgeçilmezi olacak cinsten! 


Süslenin! 

Geldik son hamleye! 
Bakımınızı güzelce 
tamamladınız. Biliyoruz, siz 
zaten güzelsiniz ama birkaç 
hamleyle olduğunuzdan 
daha güzel ve cazibeli 
olabilirsiniz. Sevgililer Günü 
romantizmine ayak 
uydurmanızı sağlayacak 
ürünlere göz atın! 


1. Doğal görünüm 

Üç farklı renk seçeneği ile 
sunulan LOccitane Precious 
BB Krem Spf 30, 
formülündeki doğal Uv 
filtreleri iletüm hava 
şartlarından ve güneşin 
etkilerinden koruyor. Light, 
Medium, Fair seçenekleriyle 
sizin olmanız gereken 
parlak, sağlıklı cildi 
yakalamanız için çalışan 
Precious BB Krem Spf 30, 
tekbir tüpte cildintüm 
ihtiyacını karşılamaya hazır. 


2. Derin bakışlar 
Max Factor Brow 
Contouring Kit 

kaş görünümünde 
belirginlik yaratmak ve 
derinlik katmak 
isteyenler için tasarlandı. 
Koyudan açık tona doğru 
giden dört kaş tonu 
paletine sahip olan kaş 
kontur kitinin parlak 
tonu, kaş bölgesinde ve 
gözlerin iç köşesinde 
aydınlık görünüm elde 
etmek için kullanılıyor. 


3. Kırmızı aşkına 
Sevgililer Günü 
buluşmanızda cazibeli ve 
dikkat çekici bir tavıra 
bürünmekistiyorsanız, 
Kıyolan'ın kırmızı dudak 
paleti işinizi bir hayli 
görecek. İster tek bir ton 
tercih edin, ister farklı 
tonları karıştırın, kendi 
kırmızınızı yaratın. 


Sevgililer Günü buluşmanızda romantik bir 
elki yaratmak istiyorsanız, pembe ve 
kırmızıdan ilham alın! şe yarayacaktır... 


4. Duygusal ve feminen 
Yüz, boyun ve dekolte için 
parlaklaştırıcı toz olan Kiko 
Milano, Into the Dark 
Shimmering Face Powder, 
koleksiyon fırçasıyla birlikte 
kullanıldığında hassas bir ışık 
dokunuşuyla görünümünüzü 
tamamlar. 


5. Baştan çıkartıcı 

Julet Mad'in en yeni kokusu 
Secrets du Paradis Rouge, 
duyuları harekete geçiren 
yoğun portakal aroması ve 
muskile zengin bir koku 
deneyimi yaşatıyor. Secrets du 
Paradis Rouge, tatlı portakal, 
amber, musk ve çiçeklerin 
karşı koyulmaz notaları ile 
baştan çıkartıcı ve kışkırtıcı... 
Duyuları uyandıran yoğun 
portakal aroması ile teni 
sımsıkı saran, muskile 
yatıştırıp yumuşatan baş 
döndürücü güzellikteki bu 
koku, konfor hissi uyandırıyor. 
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HAZIRLAYAN: ELİF GÜRSOY 


Işıldayın 


Kusursuz bir göz makyajı tabü ki önemli Ama 
ondan önce önemsemeniz gereken bir şey daha 
var. İfadeniz, yani kaşlarınız... 
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fadeniz sizi 'siz? yapan önemli 
noktalardan sadece bir tanesi. Kaş 
şekliniz ve yapınız yüzünüze ne 
kadar uyuyorsa, o kadar doğal ve 
anlamlı bakıyorsunuz demektir. 
Bakışlarınızı daha değerli hale 
getirmek istiyorsanız, bu önerimize kulak 
verin ve Başak Saygın'la tanışın. İfade 
Danışmanı Başak Saygın, makyaj artisti 
olarak başladığı meslek hayatına, kaşların 
ifadede yarattığı etkiyi görmesiyle, bu 
alanda aldığı eğitimlerle devam ediyor. 
Sektörde 10 yılı deviren Başak Saygın, 
mesleki birikim ve tecrübelerini bir araya 
getirerek İstanbul Bebek'te kendi ismini 
taşıyan bir güzellik merkezi açtı. Küsmüş- 
dökülmüş kaşların yeniden çıkmasını 
sağlayan, yüz şekline uygun tasarımlarla 
etkileyici bir bakış kazandıran Magic Touch 
yöntemini geliştirdi. İfadenizi iyileştirme 
konusunda kendinizi emin ellere emanet 
ederek bilgi sahibi olmak istiyorsanız, 
satırları okumaya hemen başlayın... 


Başak Saygın'da hangi hizmetler mevcut? 
Kaş tasarım, microblading, küsmüş ve 
dökülmüş kaşlarının yeniden çıkarılmasına 
yönelik Magic Touch işlemi ve ipek kirpik, 
kirpik lifting uygulamaları yapılıyor. 


Kadınlar Başak Saygın'a en çok hangi 
hizmetleri almak için geliyorlar? 

Kendi markamız ve uygulamamız olan 
Magic Touch işlemi için geliyorlar. Birçok 
kadının ortak sorunu, yanlış alımlardan 
küsmüş ve çıkmayan kaşları oluyor. Doğal 
ve etkileyici bir bakışa sahip olmak için 
Magic Touch işlemi iyi bir başlangıç 
olabilir. 


Yapılan tüm işlemlerin uygulama ve 
dayanıklılık süresi nedir? 

Magic Touch işlemi dört seanslık bir işlem. 
Seanslar, 20 gün aralıkla kıl köklerine 
vitamin enjekte edilerek yapılıyor. Küsmüş 
ve dökülmüş kaşları çıkarmaya yönelik 

bir işlem. Yanlış alım olmadığı sürece 

çıkan kaşlarınız hep sizinle kalıyor! 
Microblading işlemi ise doğuştan seyrek 
kaşlarda, yaralanmalardan dolayı belli 

bir kısmı, tamamı çıkmayan ve daha 

yoğun bir görünüme sahip olunması 
istenen kaşlarda uygulanan bir yöntemdir. 
Microblading ucunda micro iğneler bulunan 
bir araç yardımıyla, kaşa üç boyutlu efekt 
verilmesi işlemidir. Uygulamanın kalıcılık 
süresi işlem yapan kişinin tekniğine, 
tecrübesine ve cildin yapısına göre farklılık 
gösterir. Ortalama düzeyde altı ay ile bir 

yıl arasında kalıcılığı vardır. İpek kirpik, 
gerçek kirpiklerin kalınlığını ve uzunluğunu 
artıran bir yöntemdir. Minik kirpikler 
kullandığımız ygulamada, üst göz kapağında 
bulunan gerçek kirpiklere, özel medikal 
yapıştırıcısıyla tek tek sabitliyoruz. İpek 
kirpiğin kalınlığı ve uzunluğu kişilerin 

göz yapısına göre birlikte karar veriyoruz. 
Bakımı ayda bir yapıldığı sürece sekiz ila 12 
hafta arasında kullanılabiliyor. 


Doğru ifadenin önemini birden sizden 
duymak isteriz... 

Kaş yüzün mimarıdır; her kadının bakışı 
güzel ve anlamlı olmalı. Kişinin ifadesini 
birçok etken değiştirir. Bunların arasında ilk 
sırayı kaşlar ve göz çevresi alır. Yanlış kaş 
alımı kişiyi olduğundan yaşlı, sinirli 

ya da mutsuz gösterebilir. Her insanın farklı 
bir yüz şekli, ruh hali ve mizacı vardır. Bu 


etkenleri göz önünde bulundurarak kişiye 
özgün doğru ve natural bir kaş tasarımını 
bulmak gerekir. Doğru kaş tasarımı, 

doğru ifadeyi yansıtır. İfade ruhun fiziksel 
yansımasıdır. Bu bağlamda karşınızdaki 
insanlar ilk izlenimlerini ifadenize bakarak 
elde eder. 


Danışanlarınızda kişiye en uygun ifadeyi 
yakalamaya çalışırken nelere dikkat 
ediyorsunuz? 

Doğru ifadeyi yakalamak için birçok etken 
var. Kişinin mevcut kaş yapısının onda 
yarattığı ifadenin ne kadar doğru olduğuna 
bakmak gerekiyor. Yüz yapısı, göz çevresi ve 
mevcut kaş yapısı tasarıma başlamadan ön 
inceleme yapmak gerekiyor. Kaş tasarlamak 
basit ve sıradan bir iş değil. Bir sanat olarak 
düşünülebilir. Her sanatçının olduğu gibi 
benim de bir tarzım var. Ben ifadede doğal 
ve güçlü bakışları tercih ediyorum. Tasarım 
çizgimizin odak noktasında doğal ve etkili 
bir bakış oluşturmak var. 


Sizce kadınlar kaş tasarımı konusunda ne 
gibi hatalar yapıyorlar? 

Bana göre en yaygın hata, düzenli birini 
tercih etmek yerine anı kurtarmak adına 
sürekli farklı kişilere kaş aldırıyor olmak. 
Bu gibi durumlarda kaşlarda incelmeler, 
küsmeler ve tasarım bozuklukları 
kaçınılmaz oluyor. Sık karşılaştığım bir 
diğer sorun ise hatalı yapılmış kontür ve 
microblading uygulamaları... Yanlış yapılan 
bu uygulamalar, insanları telafisi uzun ve 
meşakkatli bir yola sokuyor. Bu yüzden 
işlemden önce iyi bir araştırma yapmalarını 
ve profesyonel kişileri tercih etmelerini 
tavsiye ederim. 


Doğru ifade sizi mutlu, 
özgüvenli ve güçlü gösterir. 
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İşlem gördüğü için hassas ve 
kırılgan olan boyalı saçlar, daha 
özenli bir bakıma ihtiyaç 
duyuyor. Ashley Joy, boyalı ve 
yoğun ısıl işlem görmüş saçlara 
sahip kadınlara aradıkları 
mucizevi özelliklerde bir doğal 
bakım yağı sunuyor. 


20renk seçeneğine sahip Nars Velvet 
Matte Foundation Stick anında 
yumuşak bir matlık sağlıyor, kurutmuyor, 
çizgilere dolmuyor ve kalıpsı bir 
görünüm bırakmıyor. 
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Yeni Head&Shoulders Ferahlatıcı Çay Ağacı 
şampuanı, üç etkili formülüyle kepeğe karşı 
etkin koruma sağlarken, içeriğindeki çay 
ağacı özüyle saç derisindeki fazla yağı 
arındırarak ferahlık hissi veriyor. 
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18farklırenk seçeneğini tek 
bir üründe sunan Kryolan Lip 
Rouge Sheer dudaklara şık bir 
dokunuş yapıyor. Aynı 
zamanda E vitamini 
sayesinde dudaklara 

daha fazla bakım yapıyor. 


Max Factor, büyüleyici Masterpiece 
Nude Palette far ailesi ile gözlerinize 
biçim ve kontür kazandırarak kusursuz 
göz makyajına sahip olmanızı sağlıyor. 
Golden ve Orchid çeşitleri ile gözlerde 
büyüleyici bir etki yaratıyor. 


Avon'da bir ilk olan ve dönüşümlü 
olarak kullanılan iki farklı 
kremden oluşan yeni Anew 
Reversalist Infinite Effects, 
kolajen üretimini önemli ölçüde 
artırıyor. Aynı zamanda ince 
çizgi, kırışıklık, düzensiz cilttonu 
görünümünü iyileştirmeye 
yardımcı oluyor. 


ANTI-AGE 
SYSTEM 


SLEEPİNG MASK 


tleh leave-on mask 
tor overnight use 


i 


Gece boyunca yüksek etkili 
içerik maddeleriyle cildinizi 
besleyen Zeitgard Gece 
Maskesi, zamanı geri 
döndürerek cildinizi rahatlatıyor, 
ışıltılı ve genç bir görünüm 
kazandırıyor. İçeriğinde bulunan 
Jojoba yağı cildinizin nem 
oranını en uygun seviyeye 
taşıyor. 


SAĞLIK 


* KENDİNİZE İYİ DAVRANIN 


| 
Jyi hissedin 
Sağlıklı yaşam konusunda yalnızca beslenme ve egzersiz yeterli olamayabiliyor. 
Kendinize iyi bakmanız için gerekli maddeleri sıraladık! 


> 
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Sağlık 


Soguk 
algınlığına 
karşı gelin 


Süper besinlerle kaleyi içten fethetmenizi 
sağlayacak, kendinize iyi bakmanıza yardımcı 
olacak önerilerle kış mevsimini hasarsız 
geçirmenin yollarını öğrenin... 


ış soğuğuyla 
aranız iyi 
değilse, sürekli 
hastalanıyorsanız 
bir şeyleri 
eksik yapıyor 
olabilirsiniz. Her daim kuvvetli 
tutmanız gereken bağışıklık 
sisteminiz, gerekli besinleri 
tüketmediğiniz için isyan 
bayraklarını çekmiş olabilir. 
Ya da iyi bir uyku düzenine sahip 
olamayıp, hijyenik koşulları 
yeteri kadar sağlayamadığınız 
için mikroplarla haşır 
neşir olmak durumunda 
kalabilirsiniz. Tüm bunları 
tersine çevirecek önerilerimize 
göz atarsanız, kendinizi daha 
iyi hissedebilirsiniz. Olası 
soğuk algınlığı, grip, bronşit 
vb. hastalıklardan uzak kalmış 
olursunuz. 


Baharatların gücü 


Baharatların faydalarını saymaya 
nereden başlayalım? Kalorisiz, 
lezzetli ve metabolizmayı 
harekete geçiren baharatlar, 
mutfağınızın olmazsa olmazları 
arasında yer almalı. Favorileriniz 
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elbette vardır; karabiber, kör, 
kimyon, acı biber ya da kekik... 
Tercih ettiğiniz ya da pişirdiğiniz 
yemeklere farklı tatlar katmak için 
baharatlardan yardım alabilirsiniz. 
Tatlı ihtiyacını azaltan, 

sindirim sistemini iyileştiren 
baharatlar, iştah kontrolünde 

de büyük görev oynar. Özellikle 
kendinizi hasta olmaya yakın 
hissettiğiniz anlarda; bir bardak 
sıcak suyun içine limon dilimi, 
bal ve karabiber katarak soğuk 
algınlığının yarattığı durumları 
etkisiz hale getirebilirsiniz. 
Kolestrolü düşüren kekik, 
metabolizmayı ateşleyen kırmızı 
biber, sindirimi rahatlan kimyon, 
hazımsızlığa iyi gelen nane, 
bağışıklık sistemini güçlendiren 
zencefil... Hepsine hayatınızın bir 
köşesinde, tabağınızda mutlaka 
yer verin. 


Kaliteli uyku 


Stresli iş hayatınız, yaşadığınız 
yüksek tempolu şehir ya da 
çevresel etkenler, aklınızı 
kurcalayarak iyi bir uyku 
çekmenize engel olabilir. Gece 
uykunuz sırasında sürekli 


Soğuktan korkmayın, açık havada egzersiz 
yapın. Bağışıklık sisteminizi oksijeni bol 
ortamlarda da güçlendirebilirsiniz. 


uyanıyor, uykuya dalmakta 
zorlanıyorsanız, kendinizi 
düzene alıştırmanız gerekebilir. 
Düzenli bir uykuya sahip olmak 
için belli başlı bitki çaylarından 
yardım alabileceğiniz gibi, 
haftada en az iki-üç gün 
yapacağınız düzenli egzersizin 
de çok işe yarayacağını 
belirtmek isteriz. Çünkü 
egzersiz sayesinde kendinizi 

iyi hissettiğiniz gibi fiziksel 
olarak az da olsa yorgunluğu 
hissedecek ve hemen uyumak 
isteyeceksiniz. Uykuya dalmanız 
kadar, uykuda kaldığınız süre 
de çok önemli. Yani ne kadar az 
uyanır, derin uykuda kalırsanız 
o kadar güzel! Böylece sabah 
dinç ve enerjik bir şekilde 
uyanabilirsiniz. 


Doğal yollarla vitamin 
desteği 


Vitamin ve mineralleri en 
doğal yollarla almak gibisi 

var mı? Zaman zaman 

vitamin kapsüllerine sağlık 
sorunlarınız nedeniyle ihtiyaç 
duyabilirsiniz... Ancak kendinizi 
iyi hissetmeye ilk önce içeriden 
başlayın. Böylece içerdeki 
gücünüz dış etkenlerden sizi 
koruyacaktır. Mesela, mevsim 
sebze ve meyveleriyle bu gücü 
rahatlıkla yaratabilirsiniz. 
Sağlıklı ana yemek 
tercihlerinizden önce bir sebze 
çorbası ya da ana yemeğinizi 
yerken yanında mutlaka bol 
yeşillik tüketmeye çalışın. C 
vitamininden zengin portakal, 
mandalinayı bol bol tüketin. 
Besinlerin yanı sıra su 
tüketimine dikkat edin. Her 
fırsatta hatırlamaya çalışın ve 
için. 


Bazen sizin kendinize ne kadar 
iyi baktığınız, ne kadar sağlıklı 
yiyecekler tükettiğiniz ön 
planda kalamayabiliyor. Dış 
etkenler zaman zaman bayrağı 
eline alabiliyor. Kalabalık 
ortamlarda üreyen bakteriler, 
bir şekilde hücrelerinize 

nüfuz edebiliyor. Bunların 
önüne geçmek, oluşumunu 
engellemek için temizliğinize 
ekstra dikkat etmeniz gerekiyor. 


Ellerinizi belli aralıklarla 

güçlü etkilere sahip sabunlarla 
yıkayın. Havasız ortamlardan 
kaçının. Odanızı düzenli olarak 
havalandırın ve sık sık toz alın. 


Bağışıklığı güçlendirin 
Güçlü bir bağışıklık sistemi 
her şeydir! Bu yüzden sistemi 
olduğundan daha güçlü hale 
getirecek besinleri mutlaka 
tüketmeniz gerekiyor. Sarımsak, 
soğan, limon, mantar, 
ananas, greyfurt, maydanoz, 
karalahana, karnabahar, 
mercimek, brokoli, yoğurt, 
bal ve peynir buzdolabınızda 
kesinlikle yer almalı. 
Tükettiğiniz besinlerde A, C, 
D, B2 ve B6 vitaminine, diğer 
bir yandan çinko, selenyum, 
magnezyum gibi minerallerin 
olmasına özen gösterin. 


arekete devam 


Durursanız, her şey biter! Evet, 
bu kadar ciddiyiz. Hareket 
etmekten vazgeçmeyin. 
Gününüzün her evresinde 
hareket etmeyi görev bilin. 
Spor yapmasanız bile, hareketli 
aktif bir birey olun. Aracınızı 
varacağınız yerden biraz daha 
uzağa park edin ve oraya 
yürüyün. Ya da çıkmanız 
gereken yer bir plazanın 
kırkıncı katı olmadığı sürece, 
merdivenleri kullanın. Yeter 

ki hareket edin! Durağan 
yaşam, sizi olduğunuzdan 
daha tembel biri yaparak, 
hareket kabiliyetinizi olumsuz 
yönde etkiler. Bununla birlikte 
ruhunuzda karamsar ve kasvetli 
etkiler yaratır. 


is gibi bitki çayları 
Buz gibi soğuk bir kış 
gününde, sıcacık bir çaya 
kim hayır diyebilir ki? Hele 
bir de bu çaylar mis gibi 
taze ya da kurutulmuş 
bitkilerden yapılıyorsa... 
Elbette damak tadınıza göre 
favoriniz olan bitki çayları 
vardır. Ancak sınırları biraz 
zorlayabilir, kendi bitki çayınızı 
kendiniz yaratabilirsiniz. 
Bir araya geldiğinde hoş bir 
aroma yaratabileceğinizi 
düşündüğünüz bitkileri kullanın. 
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HAZIRLAYAN: ELİF GÜRSOY 


Röportaj 


Kış aylarındaki kilo artışı, hemen hemen 
herkesin orlak sorunu! 


oğuk havalarda kilo 
almamızın en önemli 
sebebi; vücudumuzun 
ısısını koruyabilmesi için 
daha fazla enerjiye 
ihtiyaç duymasıdır. Soğuk 
havalarda hareket etme isteği 
azalır. Hareketsizlik sebebiyle 
harcadığımızdan daha fazla enerji 
almamızdan, kilo artışı özellikle 
egzersiz yapmayanlar için 
kaçınılmaz olur. Akşam 
yemeğinden sonra televizyon 
karşısında geçirilen uzun saatler, 
fark ettirmeden atıştırmalıkları 
daha çok tüketmemize sebep 
oluyor. Güneş ışınlarından az 
yararlanılması sonucu oluşan 
D vitamini eksikliği de kilo artışına 
etki edebiliyor. Kışı kilo bakımından 
zararsız şekilde atlatmanın 
detaylarını Anatomica Tıp Merkezi, 
Beslenme ve Diyet Uzmanı Seda 
Sağbaş'tan aldık. 


Kışmevsiminde genelde neden 


şekerli, tuzlu ve yağlı besinler 
daha çok tüketilmek isteniyor? 
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Röportaj: Elif Gürsoy 


Kış aylarında havaların soğuması 
ile birlikte beslenme düzeninde 
değişiklikler oluyor ve genellikle 
şekerli, tuzlu, yağlı besinlerin 
tüketimi ağırlıklı bir beslenme 
ortaya çıkıyor. Kışın evde tencere 
yemeklerinin daha çok 
tüketilmesiyle beraber sindirimi 
zor ve ağır tencere yemekleri 
yeniliyor. Televizyon karşısında 
uzun süreli zaman geçirmelerin kış 
ayında artmasıyla beraber, şekerli 
ve tuzlu atıştırmalıkların tüketimi 
de fazlasıyla artıyor. En büyük 
sebebi ise; vücut ısısının kış 
aylarında düşmesi ve evde uzun 
süreli geçirilen hareketsiz 
zamanların çok olması. 


Uyku düzeni/düzensizliği de 
kilo artışına neden oluyor mu? 
Düzenli hale getirmek için ne 
öneriyorsunuz? 

Uyku düzeninin bozulması, 
vücudun biyolojik saatinin sekteye 
uğraması sonucu sağlık üzerinde 
kilo artışı başta olmak üzere birçok 
sağlık sorununu beraberinde 


getiriyor. Uyku düzeni bozukluğu 
olan kişilerin metabolizmalarında 
yavaşlama meydana gelir. Bu 
durum kilo artışı için 
kaçınılmazdır. Uyumadan önce 
yemek yememeye gayret edin. 
Gününüz stresli ve yorucu geçtiyse, 
melisa ya da papatya çayı 
içebilirsiniz. 


Söz konusu dönemde en çok 
hangi vitamin ve minerallere 
önem vermek gerekiyor? 

Kış ayları nezle, grip ve soğuk 
algınlığı gibi hastalıkların en çok 
görüldüğü mevsimdir. C vitamini, 
vücudun savunma mekanizmasını 
geliştirerek bağışıklık sistemini 
güçlendirir. Limon, kivi, portakal, 
maydanoz, kuşbumu ve greyfurt 
başlıca C vitamini 
kaynaklarındandır. A vitamini 
vücut dokularının ve cildin 

sağlıklı olmasını, bağışıklığın 
güçlenmesini sağlar. Hastalıklara 
karşı direnci artırır. Yumurta sarısı, 
balık ürünleri, havuç, kayısı başlıca 
Avitamini kaynaklarıdır. 


E vitamini vücuda alınan ağır 
metaller, zehirli bileşikler ve 
radyasyon etkisinin yarattığı 
toksinleri vücuttan uzaklaştırmaya 
yardımcı olur. Avokado, badem, 
ıspanak, ayçiçeği tohumları başlıca 
yüksek E vitamini içeren 
besinlerdendir. 


Peki yatatlı krizleri nasıl 
atlatılabilir? 

Soğuk günlerde canınızın çikolatalı 
bir tatlı istemesi çok normal. 
Çünkü daha fazla ısınmak için daha 
fazla enerji ihtiyacımız var gibi 
gelir. Beyin bir şeyler yiyince, vücut 
ısısının yükseleceğini bilir ve 
yemek yemeniz için sinyaller 
gönderir. Sinyaller almaya 
başladığınızda mutfağa gidip bol 
şekerli tatlılar yapmak yerine 
düşük kalorili, besleyici değeri ve 
lif oranı yüksek yiyecekler 
atıştırmayı deneyin. Mesela 
mevsim meyvesi ve yoğurt, yulaf 
lapası, tarçınlı süt ya da ballı bitki 
çayı gibi tercihler sağlıklı 
atıştırmalıklar olabilir. 


BESLEN 


* TUTKULARINIZI HAREKETE GEÇİRİN * 


Harmakısınlan lezzetler 


Dünyanın en güzel mutfaklarından derlenen tariflerle, pişirme yeteneğinizi 
ikiye katlamaya hazır mısınız? Aman parmaklara dikkat! 
>> 


Şubat 2018 | women's fitness 83 


Beslenme 


YEPYENİ 
BIR SIZ! ŞE 


Yeni yıla kısa bir süre önce girdik. Ancak 2018 için yeni 
kararlar almaya devam ediyoruz. Siz kendinizle ilgili 
hangi kararları aldınız? Bu kararlar arasında toksinlerden 
arınmış, sağlıklı bir metabolizmaya sahip olmak veiyi bir 


beslenme alışkanlığı kazanmak da var mı? 


Yazı: Selahattin Dönmez 


ağlığımızı tehdit eden 
olumsuz çevre koşullarına 
direnerek yaşama 
zorunluluğumuz var. 
Artan çevre kirliliği, besin 
üretiminde denetimsiz 
kullanılan kimyasallar ve 
ev dışında yemek yenilen 
yerlerdeki hijyen yetersizliği, vücutta 
toksinlerin birikmesine yol açıyor. Dünya 
Sağlık Örgütü; 2018 raporunda, çevre 
kirliliği ile solunan havanın gizli bir 
öldürücü tehdit olduğunu açıkça belirtti. 
Çevre kirliliğine maruz kalmanın akciğer 
kanserine bağlı ölümlerden yüzde 36, 
inmeye bağlı yüzde 34 ve kalp hastalıkları 
için ise yüzde 27 kadar risk yarattığını 
raporlarında açıkladı. Bu da bize detoks 
yapmamızın sağlığımız açısından ne 
kadar gerekli olduğunu gösteriyor. 
Detoks, doğru besinler ile karaciğer ve 
böbreklerde vücudun toksin atma 
mekanizmalarını sağlayan bir süreçtir. 
Çünkü çalışma kapasitesinin üzerinde 
oluşan toksin yükü, bu organların 
çalışma kapasitesini aştığında etkin bir 
arınma sağlayamıyor. Bu nedenle doğal 


m 
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besinlerle bu çalışmayı desteklemek, 
önemli derecede hastalık oluşumunu 
önleyen bir sonuç yaratabiliyor. Detoks, 
toksin atımını sağlayan tüm besinlerin 
lezzetli tarifleri ile vücudu arındırmada 
görevli olan karaciğer, böbrek ve 
bağırsakların enzimatik görevlerini 
maksimumda çalışmayı sağlayan bir 
dinamiktir. 

Detoks sürecinden sonra etkiyi tam 
anlamıyla alabilmek için bazı noktalara 
dikkat etmek gerekiyor. Porsiyon 
kontrolünün sağlanması ve farklı besin 
gruplarından dengeli olarak 
faydalanılması gerekli incelmeyi sağlar. 
Dengeli detoks beslenme programları, 
vücudun yağ depolarının erimesini 
sağlayarak incelmeyi de destekler. Detoks 
programları sonrasında verilen kiloyu 
korumanın tek yolu fiziksel aktiviteyi 
artırmaktan ve üç ana öğün, bir ara öğün 
beslenme planına sadık kalmaktan 
geçiyor. Söz konusu etki; toplam alınan 
besinlerin öğün düzeni içinde daha çok 
bitkisel ve yeterli miktarda sağlıklı 
hayvansal protein içeren yiyeceklerden 
oluşmasına dikkat etmekle sağlanılabilir. 


Detoks sonrası sağlıklı 
yağlar tüketmek, arınmayla 
gerçekleşen incelmenin 
kalıcı olmasını sağlar. 


DETOKS'TA EN 
ETKİLİ BESİNLER 
Domates: Kükürt, 
sodyum ve fosfor ihtiyacını 
karşılayan domates, C 
vitamini deposudur. Gün 
içerisinde alınması gereken 
Cvitamini ihtiyacı, 
domates sayesinde büyük 
oranda alınmış olacaktır. 
Birçok vitamin ve vücuda 
faydalı organik asitler 
bulunduğu için fonksiyonel 
besinler arasında önemli 
bir yer teşkil etmektedir. 
Araştırmalar, domatesin 
damarları yumuşattığını, 
üre miktarını düşürdüğünü 
ve vücudu gençleştirdiğini 
söylüyor. 


Enginar: Vücuda giren 
birçok zehirli maddenin 
idrarla dışarıya 
çıkartılmasında etkili olan 
enginarın, hem karaciğere 
hem de kalbe faydalı 
olduğu ve kanı temizlediği 
bilimsel olarak 
ispatlanmıştır. Yorgun olan 
vücudu dinlendirerek dinç 
olunmasında da etkilidir. 


Kereviz: Kerevize özel 
kokusunu veren fitalid adlı 
maddenin kandaki stres 
hormonlarını azalttığı, 
buyolla dadamarların 
gevşemesine ve 
tansiyonun düşmesine 
yardımcı olduğu biliniyor. 
Unutmayın; kerevizin 
saplarında daha fazla 
fitalid bulunuyor. 
Yemekleri hazırlarken 
köklerinden ve saplarından 
daha fazla yararlanmakta 


fayda var. Araştırmalar 
kerevizin iç salgı bezlerini 
ve özellikle vücutta birçok 
vazifesi olan böbrek üstü 
bezlerini çalıştırdığını, 
yorgunluğunu da 
önlediğini ifade ediyor. 


Lahana: Bol miktarda B, 
Cve E vitamini içeren 
lahananın, hem şeker hem 
deromatizma hastaları 
için çok faydalı olduğu yine 
yapılan çalışmalar sonucu 
ortaya konmuştur. Aynı 
zamanda bol idrar 
söktürerek vücuttaki 
suyun ve zehirli 
maddelerin idrarla dışarı 
atılmasını destekliyor. 
Araştırmalar, lahananın 
kansızlığı giderdiğini ve 
kansere karşı etkili 
olduğunu da kaydediyor. 


Maydanoz: Besin öğesi 
çeşitliliği açısından 
oldukça önemli olan 
maydanoz, şahane bir 
demir deposudur. 
Kalsiyum, potasyum, 
Avitamini ve kükürt 
maydanozda bulunan 
bileşenlerdir. İdrar yolları, 
karaciğer ve böbrekleri 
temizlemede etkin bir rol 
oynayan maydanoz, kan 
şekerini düzenleyerek 
kanserle mücadele ediyor. 


Pırasa: Pırasada bol 
miktarda vitamin ve 
mineral bulunduğu için 
şifa verici özelliğe sahiptir. 
Mide-bağırsak 
rahatsızlıkları, deri 
hastalıkları ve damar 
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( 


Beslenme 


5 Detoks, toksin atımını sağlayan tüm 
“X / besinlerin lezzetli tarifleri ile vücudu 


arındırmada görevli olan karaciğer, 
böbrek ve bağırsakların enzimatik 
görevlerini maksimumda çalışmayı 
sağlayan bir dinamiktir. 


sertliği için faydaları oldukça 
fazladır. 


Sarımsak: Sarımsağın 
tansiyonu düşürdüğü, kan 
pıhtılaşmasını azalttığı, kötü 
LDL kolesterolünü düşürdüğü, 
mide kanserlerini önlediği ve 
bağışıklık sistemini 
güçlendirdiği ispatlanmıştır. 
Vücutta mantar ve maya 
oluşumunu önleyici bir etkiye 
sahip olup, bakterilere karşı 
savaşan bir yapısı vardır. 


Semizotu: Semizotu, kanı 
temizleyerek idrar söktürür. 
Ayrıca kanı, üre ve benzeri 
pisliklerden arındırır. Beyin 
yorgunluğunu geçirir, böbrekteki 
kum ve taşı dökmeye yardımcı 
olur. 


Acı biber: Beta karoten, C, P ve 
K vitaminlerinden zengin acı 
biber, mideyi güçlendiren, iştah 
açan özelliğe sahiptir. Acı biberin 
özellikle erkekler için cinsel 
isteği artırıcı etkisi bulunuyor. 
İçerisinde bulunan P vitamini 
sayesinde ise damarları 
yumuşatarak kanamayı önlüyor. 
Acı küçük biberde bol miktarda 
bulunan kapsaisin maddesi, 
vücutta yağın oksidasyona 
uğrayarak kalori yakımı hızını 
artırıyor. Metabolizmayı olumlu 
yönde çalıştırıp yağlanmayı 
azalttığı yapılan çalışmalar ile 
kanıtlanmıştır. Kapsaisin 
maddesinden faydalanmak için 
salatalara, turşu formunda ya da 
taze yenilerek yağ depolarından 
kurtulmak mümkün. 


Soğan: Soğanda bol miktarda 
A, Bve özellikle C vitamini, 
fosfor, iyot, silis, kükürt gibi 
vücuda çok faydalı maddeler 
bulunuyor. Soğanda antibiyotik 
vazifesi gören esanslar ve hazım 
artırıcı fermentler bulunduğu da 
tespit edilmiştir. Romatizma, cilt 
hastalıkları, cinsel iktidarsızlık, 
mide zayıflığı gibi hastalıkları 
önlemede etkisi ispat edilmiş 
olan soğanın idrar söktürücü ve 
üre atıcı özelliğiyle de biliniyor. 


Yeşil çay: Kateşinler siyah, 
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oolong ve yeşil çayda bulunuyor. 
Ancak yeşil çay, en fazla kateşine 
sahip çay çeşididir. Kateşinler 
vücutta yağın oksidasyonunu 
artırarak hem kilo vermeye hem 
de adipoz doku dediğimiz doku 
altında oluşan yağlanmanın da 
azalmasına yardımcı olur. 

Bu antioksidanlar toksinlerin 
arınması için mükemmel 
doğanın bize sunduğu sağlık 
iksirleri sayılabilir. Günde 
dört-altı fincan açık velimon 
dilimli içmenin en etkili tüketim 
şekli olduğu yapılan araştırmalar 
tarafından ortaya konmuştur. 


Ahududu: Ahududu, içerisinde 
kanserli hücrelerin çoğalmasını 
engelleyen ellagik asit adı verilen 
antioksidanları barındırır. Ayrıca 
hastalıklara sebep olan 
mikroorganizmalarla savaşan 
bir meyvedir. Ahududa, vücutta 
pamukçuk yapan Candida 
Albicans gibi bazı mantarların ve 
bakterilerin oluşumunu 
engelleyen antosiyanidin 
bulunmaktadır. Antosiyanin ve 
ellajik asitin ağız, yemek borusu, 
mide ve kolon gibi sindirim yolu 
kanser tiplerinin tedavisinde 
etkili olduğu belirtilmektedir. 
Ahududu, hafif derecede laksatif 
etki gösterdiği için hazımsızlık 
ve diyare için yararlıdır. 


Ananas: Ananas içeriğindeki 
bromelin enzimi sayesinde 
sindirim sisteminde hazmı 
kolaylaştırıcı etki gösterir. 
Bromelin enzimi, protein 
ayrıştırıcı ve sindirimine 
yardımcı bir enzimdir. Bromelin 
enzimi, sindirim sitemine 
ardımcı olmasının yanında 
emekle birlikte oluşan 
işkinliğin ve ödemin vücuttan 
tılmasında yardımcıdır. 
Tomelin, ayrıca kan 
ıhtılaşmasını önler, vücutta 
küçük yaraların iyileşmesine 
yardımcı olur. İçerdiği 

BI vitamini enerji üretimine 
yardımcı olur, potasyum ise 
tansiyonu düzenler. Diğer 
taraftan yüksek oranda bulunan 
manganez damar sertleşmesine 
karşı korur ve sağlıklı bağışıklık 
sistemi için hayati önem taşır. 


üVvWM ga 


UÜ 


2 günlük nar detoksu ile 


. Ye 


çevre kirliliği 
toksinlerinden arınma 


Uyanınca 

1 su bardağı tarçınlı ballı sıcak su 

Hazırlanışı: 1 su bardağı sıcak suya 1 tatlı kaşığı bal, 1/4 çay 
kaşığı tarçını iyice çözdürüp ılıdıktan sonra için. Güne doğal 
toksin atıcı tarçın ve bağışıklık sistemi güçlendirici bal ile 
başlayın. 


Kahvaltı 

1 adet haşlanmış yumurtayı ikiye bölüp üzerine zerdeçal, 
karabiber ve kimyon serpin. Bu yağ yakıcı etki sağlayacak. 

Öğle 

NARLI DETOKS SALATA: Bolca ince kıyılmış maydanoz, taze nane, 
taze dereotu, kurutulmuş yumuşak domatesten istediğiniz kadar 
salata yapıp, içine 2 yemek kaşığı nar ve 1 yemek kaşığı 
zeytinyağı ekleyin. 


Ara öğün 


6 yarım ceviz, 2 yemek kaşığı nar 


Öğle 
1 kase lahana detoks çorba ve yanına detoks salata (aynı 
tariften öğle yemeği için de hazırlıyoruz) 


LAHANA DETOKS ÇORBA: 2 büyük kase ince kıyılmış beyaz 
lahanayı tencereye koyun. 2 adet kırmızı biber, 1 adet kuru soğan, 
2 yemek kaşığı kırmızı mercimek, 1 yemek kaşığı zeytinyağı, 
yarımşar çay kaşığı köri, pulbiber, karabiber, kimyon, muskat ve 
zerdeçal ekleyip yeterince suda, lahanalar lokum gibi oluncaya 
kadar pişirin. Mutfak robotundan geçirin. Servis edin. 


Ara öğün 


6 yarım ceviz, 2 yemek kaşığı nar 


Akşam 

100 g fırında veya ızgara balık fileto yanına 1 adet zeytinyağlı 
enginar ve yanına detoks salata (aynı tariften akşam yemeği için 
de hazırlıyoruz) 

Ara öğün 


200 gnar, portakal ve az zencefil ile hazırlanmış taze nar suyu 


Tüketilebilecek içecekler 

» Adaçayı ya da ıhlamur 

* Her öğünde 2 küçük bardak su 

» A gün içinde 2 fincan şekersiz sütsüz kahve 
* Doğal maden suyu 


sa Arkopharma 


LABORATOIRES 


FİTOTERAPİ 


ORGANIC 


TAKVİYE EDİCİ GIDA 


Menşei Fransa 


Kaybetmek 
Bazen 
Güzeldir... 


ARKOPHARMA ÜRÜNLERİ 
SADECE ECZANELERDE 
SATILMAKTADIR. 
PharmaFit* 


İlaç değildir. Kullanmadan önce doktor ve eczacınıza danışınız. 0216 348 48 10 


Hastalıkların önlenmesinde veya tedavi edilmesi amacıyla kullanılmaz. www.pharmafit.com.tr 


Beslenme 


Wok'lla! 


Sağlıklı beslenmek için onca zahmete girmenize gerek bırakmayan 
wok tarifleri ile sofranıza hareket katın. 
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Susamlı tavuk 
Son derece lezzetli 
ve doyurucu bir wok 
tarifi. İsteğinize 
bağlı olarak fasulye 
filizleri ya da hafif 
haşlanmış sebzeler 
ekleyebilirsiniz. 
Hatta yumurtalı 
noodle kullanarak bir 
tür erişte yemeğine 
dönüştürebilirsiniz. 
Buharda pişmiş 
brokoliyle birlikte 
servis ederseniz, 
tadına doyum 
olmayacaktır. 


Hazırlama süresi: 5 dakika 
Pişirme süresi: 5 dakika 
2 kişilik 


4 1 yemek kaşığı kolza yağı 

# 2dişezilmiş sarımsak 

4 Taze soyulmuş ve 
rendelenmiş zencefil 

4 250gince şeritler halinde 
dilimlenmiş kemiksiz tavuk 
but 

4 1 yemek kaşığı sake 

* 1 yemek kaşığı mirin 

* 1 yemek kaşığı light soya 
SOSU 

4 1 yemek kaşığı kavrulmuş 
susam yağı 

4 Bir tutam pudra şekeri 

*# 2 adet çapraz dilimlenmiş 
yeşil soğan 

# 2 yemek kaşığı kavrulmuş 
siyah ve beyaz susam 


Wok tavayı yüksek ateşte 
iyice ısıtın ve kolza yağını 


ekleyin. Sarımsak ve 
zencefili tavaya atarak 
hareketli bir şekilde birkaç 
saniye kızartıp lezzetini 
salmasını sağlayın. 

Tavukları ekleyin ve 
li saniye hareket 
ettirmeden mühürleyin. 
Sonra çevirin. 

Sake ve mirini ekleyin. 
o saniye sallayarak 
pişirin. Ardından soya sosu, 
susam yağı ve şekeri ekleyin. 
İyice sallayarak karışmalarını 
sağladıktan sonra taze 
soğanları ekleyerek biraz 
daha sallayın. 

Yemeği tabağa alın ve 
a Ki susam serpin. 
Buharda pişmiş brokoli ve 
pirinçle servis edin. 


Su kestanesi ile 
ballı sarımsaklı 
büyük karides 
Hızlı ve kolay 
hazırlanan bu deniz 
ürünü yemeği, kısa 
bir sürede sağlıklı 

bir akşam yemeği 
hazırlamak isteyenler 
için harika bir 
seçenektir. Daha 
önceden ısıl işlem 
görmüş karides 
kullanırsanız, 
dakikalar içerisinde 
hazır olacaktır. 


Hazırlama süresi: 5 dakika 

Pişirme süresi: 5 dakika 

2 porsiyon 

4 1 yemek kaşığı kolza 
yağı 

# 2 diş ezilmiş sarımsak, 

4 1 kök soyulmuş ve 
rendelenmiş taze 
zencefil 

4 1 çekirdekleri alınmış ve 
ince doğranmış acı 
kırmızı biber 

4 200 g kabukları ve 
damarları temizlenmiş 
kaplan karides 

4 1 yemek kaşığı pirinç 
şarabı 

4 225 g suyu süzülmüş 
konserve su kestanesi 


4 1 tatlı kaşığı acı fasulye 
ezmesi 

4 1 yemek kaşığı akışkan 
bal 

4 1 yemek kaşığı düşük 
sodyumlu light soya 
SOSU 

4 2 açılıdoğranmış taze 
soğan 


Wok tavayı yüksek 

ateşte tütmeye 
başlayana kadar kızdırın 
ve kolza yağını dökün. 
Sarımsak, zencefil ve 
kırmızı biberleri tavaya 
alın. Bir dakika sallayarak 
pişirip lezzetlerini 
salmalarını sağlayın. 
Kai tavaya alın 

ve bir dakika 
sallamadan pişirin. 
Çevirerek bir dakika daha 
pişirin. Pirinç şarabı ile 
çeşnilendirin. 
3 Su kestanelerini tavaya 

alın ve sallayarak iyice 
karıştırın. Ardından 
fasulye ezmesi, bal ve 
soya sosunu tavaya alın. 
Sallayarak karıştırıp birkaç 
saniye pişirin. 

Yeşil soğan serperek 
ya ve hemen 
servis edin. 


Tatlı ekşi soslu 
tavuk 

Bu sosun tavuğa ne kadar 
yakıştığına gerçekten 
çok şaşıracaksınız. Öğlen 
yemekleri için son derece 
uygun olan bu tarifte 
şerit kabakları ister çiğ, 
ister pişirerek servis 
edebilirsiniz. Buharda 
pişmiş sebzeler ve 
pirinçle servis edin! 


Hazırlama süresi: 10 dakika 

Pişirme süresi: 5 dakika 

2 porsiyon 

4 1 yemek kaşığı kolza yağı 

# 1dişince kıyılmış sarımsak 

4 Soyulmuş ve kibrit çöpü 
boyunda doğranmış 2 taze 

ök zencefil 

4 2 orta boy çekirdekleri 

alınmış ve dilimlenmiş 

ırmızı acı biber 

4 250g şeritler halinde 

dilimlenmiş kemiksiz tavuk 

but 

1 yemek kaşığı pirinç şarabı 

250 g spiral doğranmış 

abak 

4 Birkaç tutam kavrulmuş 
susam (süslemek için) 

Sos için 

4 50 ml mirin 


- * 


4 1 tatlı kaşığı acılı fasulye 
ezmesi 

4 2 yemek kaşığı düşük 
sodyumlu light soya sosu 

4 2 yemek kaşığı pirinç sirkesi 

4 2 yemek kaşığı akışkan bal 


Sos malzemelerinin 
tamamını bir kasede 
karıştırın ve kenara ayırın. 
Wok tavayı tütmeye 
başlayana kadar yüksek 
ateşte kızdırın ve kolza yağı 
dökün. Sarımsak, zencefil ve 
kırmızı biberleri tavaya alın. 
Birkaç saniye sallayarak 
kızartarak lezzetlerini 
salmalarını sağlayın. 
Tavukları tavaya alın ve 15 
o. kımıldatmadan 
pişirin. Ardından çevirin ve bir 
dakika daha pişirin. 
Tavuklar pembeleşmeye 
başladığında pirinç 
şarabını ekleyin. İki dakika 
daha pişirin. 
Kenara ayırdığınız sosu 
tavaya dökün ve suyunu 
çekip kıvamı koyulaşana 
kadar sallayarak pişirin. 
Kabakları iki tabağa 
Bi Üzerine 
tavukları serin ve susam 


serperek servis edin. 
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Beslenme 


ve 2 


ye A > ki 


Siyah pirinç 
sirkeli turp ve 
susamlı yengeç 
Turp hafif 
kızartıldığında, 1sı 
ile lezzetini salarak 
damakta çok daha 
güzel bir tat bırakır. 
Yengeç etinin tatlı 
lezzeti ile son derece 
uyumludur. Susam, 
hafif topraksı bir tat 
ekleyerek yemeğin 
lezzetini dengeler ve 
pul biber ise biraz 
baharatlandırır. 


Hazırlama süresi: 5 dakika 

Pişirme süresi: 30 saniye 

2 kişilik 

4 1 tatlı kaşığı kolza yağı 

4300 gturp yaprağı 

4 200g 5mm'lik ince 
dilimlenmiş turp 

4 1 yemek kaşığı siyah 
pirinç sirkesi ya da 
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af > 
N yp “. vi 
m 4 e 1 


pe 


balzamik sirke 

4 Bir tutam pudra şekeri 

4 200gtaze beyaz yengeç 
eti 

4 5gsiyah susam 

4 Bir tutam pul biber 


Wok tavayı tütmeye 

başlayana kadar yüksek 
ateşte ısıtın ve kolza yağını 
ekleyin. Turp yapraklarını 
ve dilimlerini tavaya atın. 

10 saniye sallayarak 
kızartın. Ardından wok'un 
kenarlarına 30 ml soğuk su 
gezdirerek turpların 
pişmesine yardım edecek 
buharın çıkmasını sağlayın. 

Hemen sirke ve şekerle 
Ya 
Sallayarak biraz daha 
kızartın. 

Turpları kaşıkla servis 
Ke ie. alın. Üzerine 
yengeç etini yayıp susam 
ve pul biber serpin. 


Baharatlı yer 


fıstığı soslu 


patlıcan 

Siçuan mutfağının 
balık aromalı patlıcanı 
oldukça ilginç bir 
lezzettir. Topraksı 
tatlarla desteklendiğinde 
çok daha lezzetli bir 
hal alıyor. Susam, fıstık 
ezmesi ve tahin, bu 
yemeği bambaşka bir 
şekle büründürüyor. 
Erişteyle ya da pirinçle 
servis edebilirsiniz. 


Hazırlama süresi: 5 dakika 

Pişirme süresi: 8-9 dakika 

2 kişilik 

4 1 yemek kaşığı kolza yağı 
(ekstra 1 tatlı kaşığı) 

4300 g şerit halinde kesilmiş 
patlıcan 

4 1 adet tohumları alınmış ve 
ince doğranmış kırmızı acı 


e 


biber 

4 1 yemek kaşığı pirinç şarabı 

Sos için 

4 1 tatlı kaşığı fıstık ezmesi 

4 1 yemek kaşığı acılı fasulye 
ezmesi 

4 1 tatlı kaşığı tahin 

* 2 yemek kaşığı düşük 
sodyumlu light soya sosu 

4 1 tatlı kaşığı siyah pirinç 
sirkesi ya da balzamik sirke 

* 1 yemek kaşığı mısır unu 

4 50 ml soğuk su 

Süsleme ve servis için 

4 1 ince doğranmış taze soğan 

4 1 tatlı kaşığı kavrulmuş 
susam 


Sos malzemelerinin 
hepsini bir kavanozda iyice 
karıştırın ve kenara ayırın. 
Wok tavayı tütmeye 
başlayana kadar yüksek 
ateşte Isıtın ve bir yemek 
kaşığı kolza yağı dökün. 


Patlıcanları ekleyin ve dört-beş 
dakika sallayarak kızartın. 
Bu esnada ara sıra birkaç 
damla su dökerek kabakları 
yumuşatın. Su, toplamda 
100 ml'yi geçmemeli. 
Buharlaştıkça tekrar ekleyin. 
Patlıcanlar yumuşadığında 
Sa bir tarafına çekin ve 
tavaya bir tatlı kaşığı kolza yağı 
dökün. Dilimlenmiş biberleri bu 
yağda kızartın ve pirinç şarabı 
ile çeşnilendirin. 
Sosu biraz çalkalayın ve 
ardından wok'a dökerek bir 
miktar pişirin. Sos iyice ısınana 
kadar tüm malzemelerle birlikte 
karıştırın. Yaklaşık iki dakika 
içinde hazır hale gelecektir. 
Susam ve taze soğan 
serperek hemen servis edin. 


......—.... 


>>. yo 


Domates, mantar 
ve taze soğanlı 
tofu omle 

Evinizde rahatlıkla 
yapabileceğiniz bir uzak 
doğu yemeği. Her ne 
kadar omlet desek de, 
bu yemekte yumurta 
değil tofu kullanılıyor. 
Vegan olmasının 
yanında son derece 
hafif ve yemesi keyifli 
bir tarif. Bir miktar 
haşlanmış pirinçle servis 
edebilirsiniz. 


Hazırlama süresi: 5 dakika 
Pişirme süresi: 5 dk 
2 porsiyon 
4 1 yemek kaşığı kolza yağı 
# Her biri altıya bölünmüş 
2 büyük boy olgun domates 
4 100g Shimeji mantarı 
4 1 yemek kaşığı pirinç şarabı 
4 250 g suyu süzülmüş ve 
çatal yardımıyla hafif 
parçalanmış taze tofu 
4 Bir tutam çekilmiş zerdeçal 
4 Bir tutam pul biber 


4 1 tatlı kaşığı düşük 
sodyumlu light soya sosu 

4 Bir tutam tuz 

4 Bir tutam karabiber 

4 1 çapraz dilimlenmiş yeşil 
soğan (süslemek için) 


Wok tavayı yüksek ateşte 
1 ısıtın ve kolza yağını dökün. 
Yağ tütmeye başladığında 
domatesleri tavaya alın ve bir 
dakika sallayarak pişirin. 

Shimeji mantarlarını 

tavaya alın ve bir dakika 
sallayarak pişirin. Pirinç 
şarabı ile çeşnilendirin. Tofuyu 
tavaya alın ve sallayarak iyice 
karıştırın. 

Zerdeçal ve pul biberle 
ri bir dakika 
pişirin. Soya sosunu ekleyin 
ve karıştırın. Tofular soya 
sosuna tamamen bulanana 
kadar pişirin ve hem tuz hem 
de karabiberle çeşnilendirin. 

Yeşil soğan serperek 
ra ve hemen servis 
edin. 
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DERLEYEN: SEDA ÖZDEMİR 


Beslenme 


Geleneksel 


ve modern 
Avrupa lezzetleri 


Geçmişle şindiki zaman arasındaki dengeyi tutturmak çoğu zaman oldukça zordur. 
Ancak bu tarifler de Avrupa'nın gelenekçidamak zevki, modern malzemelerle buluşuyor. 


animarka'ya 
yolu düşenler, 
onların 
geleneksel 
yemeklerinin 
cazibesini 
mutlaka fark 
etmiştir. 
Besleyici ve doyurucu çorbalar, ringa 
balığı turşusu ve tavada kızartılan mis 
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gibi köfteleriyle Danimarka mutfağı 
gerçekten eşsizdir. Geleneksel 
tariflerini yeni nesillere aktarmakta son 
derece başarılı olan Danimarkalılardan 
usta aşçıların ve yemek yazarlarının 
çıkmasına şaşırmamak gerek. 
Danimarkalı bir yemek yazarı olan 
Caroline Fleming'in son kitabı Cook 
Yourself Happy'de bu kanıyı ispatlar 
nitelikte, 


Mutfaklarının her daim canlı olduğunu, 
annesinin fırın yemeklerinde gerçekten 
usta olduğunu ve hafta sonları çeşitli 
mantarlar toplayarak geçirip, balık 
avına çıktıklarını belirten Caroline 
Fleming, yeni kitabında birçok tarife 
yer veriyor. Kitap, geleneksel 
Danimarka yemeklerinin modem 
dokunuşlarla günümüze uyarlanmış 
hallerinden oluşuyor. 


Sağlıklı tatlılar 
Sağlıklı tatlıların ya da daha çok 
bilinen adı ile protein 
toplarının, barlarının ve 
çubuklarının birden bire bu 
kadar popüler olması gerçekten 
şaşırtıcı. Çocukken beslenme 
çantamızda bunlara benzer 
şeyler olurdu. Eskiden tatlı 
niyetine karşımıza “sağlıklı 
şekerler? geldiği zaman hayal 
kırıklığına uğrardık. Fakat 
günümüz çocukları ve birçok 
yetişkin, bu sağlıklı 
atıştırmalıkları son derece 
seviyor. Marketlerde sürekli 
gördüğünüz bu yiyeceklerin 
yapımının ne kadar kolay 
olduğunu gördüğünüzde 
gerçekten şaşıracaksınız. 
Buyrun size birkaç tarif. 


İncir çubukları 
12 parça 
Malzemeler 
4 200 g sapları ayıklanmış kuru incir 
4 100 g çekirdeği alınmış hurma 
4 100 g kavrulmamış badem 
4 50 geritilmiş Hindistan cevizi yağı 
4 2 yemek kaşığı bal 
450 gtoz Hindistan cevizi 
Hazırlanışı 
Toz Hindistan cevizi hariç tüm 
1 malzemeleri mutfak robotundan 


geçirin. Toz Hindistan cevizini bir 

tabağa yayın. 

a an bir kaşık alın ve 
çubuk şekli verip Hindistan 

cevizine bulayın. Buzdolabında 

bekleterek katılaşmasını sağlayın. 


Kayısı dilimleri 

12 dilim 

Malzemeler 

4 250 g kuru kayısı 

4 100 g çekirdeği alınmış hurma 

4 100 g kavrulmuş fındık 

4 50gtoz hindistan cevizi 

4 70 geritilmiş Hindistan cevizi yağı 

4 2 yemek kaşığı bal ya da akçaağaç 
şurubu 

4 4 yemek kaşığı kakao tozu 


Hazırlanışı 
7 Tüm malzemeleri mutfak 
robotundan geçirin. İsteğe göre 
Hindistan cevizi tozuna 
bulayabilirsiniz. 
Dilediğiniz şekli vererek son 
halini almasını sağlayın. 
Buzdolabında bekletin ve istediğiniz 
zaman servis edin. 


Ahududu topları 

12-18 top 

Malzemeler 

4 200 gçiğ badem 

4 100 gtoz hindistan cevizi 


4 100 geritilmiş Hindistan cevizi 
yağı 

4 50 g ahududu kurusu 

4 4 yemek kaşığı bal ya da akçaağaç 
şurubu 

4 Üzerine serpmek için ahududu tozu 


Hazırlanışı 

i Tüm malzemeleri iyice mutfak 
robotundan geçirin. 12-18 top 

hazırlayın. Üzerine ahududu tozu 

serpip buzdolabında bekleterek 

katılaşmasını sağlayın. 


Kakaolu yulaf topları 

18top 

Malzemeler 

4 100 g yulaf ezmesi (az bir miktar 
üzerine serpmek için) 

4 150 geritilmiş Hindistan cevizi 
yağı 

4 150 g çekirdekleri alınmış hurma 

4 40 g kakao tozu 

4 40 g ham kakao parçacıkları 


Hazırlanışı 
Üzerine serpmek için ayırdığınız 
yulaf haricindeki tüm malzemeleri 
mutfak robotundan geçirin. 
Yulafları bir tabağa serpin ve 
karışımdan 18 küçük top 
hazırlayıp topları hafifçe 
yuvarlayarak yulafa bulayın. 


Böyle lezzetli 
yemeklerle, 
Danimarka'nın 
dünyanın en 
mutlu ülkesi 
olmasına 
şaşırmamak 
gerek. 
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Beslenme 


Karalahana pestolu domates çorbası 


4-6 kişilik 

Malzemeler 

4 2 yemek kaşığı zeytinyağı 

4 1 büyük doğranmış kırmızı soğan 
# 1 diş doğranmış sarımsak 

4 1 tatlı kaşığı domates püresi 

4 800 g doğranmış domates 

4 500 ml su 

4 1 tatlı kaşığı deniz tuzu 

* 5 fesleğen yaprağı 

Karalahana pestosu için 

4 200 g sapları ayıklanmış karalahana 
4 100 g fesleğen 

4 2 diş sarımsak 

4 200 ml zeytinyağı 

4 100gçamfıstığı 


4 80 g taze rendelenmiş parmesan 
peyniri 


Hazırlanışı 
Önce karalahana pestosunu 
hazırlayın. Karalahana, fesleğen ve 
sarımsağı zeytinyağı ile birlikte mutfak 
robotundan geçirin. Ardından çam 
fıstığı ve parmesan peynirlerini koyarak 
bir iki kez kısa süre robottan geçirin. 
Tamamen öğütülmüş bir kıvam 
> istiyorsanız, tüm malzemeleri bir 
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arada robottan geçirin. Daha sonra 
kullanmak üzere sosunuzu kenara 
ayırın. 

Domates çorbası için derin bir sos 
Sr zeytinyağını kısık 
ateşte ısıtın ve soğanları tencereye 
alarak bir-iki dakika pişirin. 
Sarımsakları ekleyin ve bir dakika daha 
pişirin. Ardından domates püresini 
ekleyin. 

Kısık ateşte pişirmeye devam edin. 
ue hafif turunculaştığında 
doğranmış domatesleri ekleyin ve kısık 
ateşte birkaç dakika kaynatın. 

Ölçülü miktarda hazırladığınız suyu 

ve tuzu ekleyip 15 dakika yavaş 
yavaş kaynamaya bırakın. Ardından 
fesleğen yapraklarını parçalayarak 
içine atın. Birkaç dakika daha pişirin. 
Ateşten alın ve blender'a döküp 
istediğiniz kıvama gelene kadar 
karıştırın. 

Çorbaları kaselere alın ve ortasına 
b. aşık pesto koyarak servis edin. 
PÜF NOKTASI: Yetişkinler için iç ısıtıcı 
bir yemek olan bu çorbanın içine birkaç 
parça makarna ekleyerek çocuklar için 
eğlenceli bir hale getirebilirsiniz. 


Kuşkonmaz ve tatlı patates ile 


fırında somon 

6 kişilik 

Malzemeler 

4 1 tatlı kaşığı deniz tuzu 

4 12 dal altları kesilmiş 
kuşkonmaz 

4 800 g derisi üzerinde 
somon fileto 

4 Üzerine gezdirmek için 
zeytinyağı 

Tatlı patatesler için 

* 6 küçük beyaz yada 
pembe tatlı patates 

4 100 ml zeytinyağı 

4 1 tatlı kaşığı kuru kekik 

4 Yarım tatlı kaşığı deniz tuzu 

Yeşil sos için 

4 4 dolu yemek kaşığı 
mayonez 

* 1 yemek kaşığı ince 


ıyılmış dereotu 

4 1 yemek kaşığı ince 

ıyılmış maydanoz 

4 1 yemek kaşığı ince 

ıyılmış tarhun 

4 1 yemek kaşığı ince 

ıyılmış frenk maydanozu 

4 1 yemek kaşığı ince 

ıyılmış frenk soğanı 

4 1 büyük diş ezilmiş 
sarımsa 

4 1 yemek kaşığı limon suyu 

4 1 yemek kaşığı sirke 

4 Yarım tatlı kaşığı hardal 

4 2 yemek kaşığı taze krema 

4 Yarım tatlı kaşığı tuz 

Süslemek için 

4 Dereotu ve maydanoz gibi 
taze otlar 


Hazırlanışı 
Yeşil sosun tüm malzemelerini 
karıştırın ve buzdolabında bekletin. 


Servisten bir saat önce yapmanız idealdir. 


Fırını 200 derecede ısıtın. Tatlı 
Dd me soyun, uçlarını kesin ve 
elma dilimi şekilde dilimleyerek geniş bir 
kaseye alın. 

Üzerine zeytinyağı gezdirip kekik ve 
b serpin. Patateslerin iyice 
yağlandığından emin olun. Geniş bir fırın 
tepsisinde 50 dakika fırınlayın. 

Patatesler pişerken bir sos 
a in bir miktar su kaynatın. 
Suya tuz atın ve kuşkonmazları iki dakika 
haşlayın. Ardından kuşkonmazları 
süzerek sudan alın. 

Üç dilim somonu yan yana dizin ve 
im dik bir şekilde bir dal 


kuşkonmaz koyup somonları kuşkonmaza 
sarın. Sabit durmuyorsa bir iple bağlayın. 

Somonun geri kalanını da aynı şekilde 

kuşkonmazlara sardıktan sonra 
hepsini fırına girebilecek bir tabağa alın. 
Üzerine zeytinyağı gezdirin ve 20 dakika 
fırınlayın. 

Balık, patates ve yeşil sosu birlikte 
İm edin. Süslemek için biraz 
dereotu ve maydanoz serpebilirsiniz. 

PÜF NOKTASI: Somon özellikle son 

20 yılda Danimarka'da son derece popüler 
bir gıda haline geldi. Lezzetleri 
kuşkonmazla birbirini çok iyi tamamlar. 
Normal patates yerine tatlı patates 
kullanmayı tercih edebilirsiniz. Çünkü 

hem harika bir tadı var hem de çok daha 
fazla C vitamini içeriyor. 


Kullandığınız 
malzemelerin 
besin 
değerlerini 
mümkün 
olduğunca 
korumaya 
çalışmak 
istiyorsanız, 
yemekleri kısa 
süre pişirmeyi 
deneyin. 


Kuzu köfte 

6 kişilik 

Malzemeler 

4 500 g kuzu kıyma 

4 1 adet dörde bölünmüş kırmızı soğan 

4 2 büyük diş sarımsak 

4 20g ekmek kırıntısı ya da yulaf 

4 2 yemek kaşığı maydanoz (süslemek 
için bir miktar fazlası) 

4 80 g doğranmış kırmızı biber 

4 80 g beyaz peynir 

4 16 adet çekirdekleri alınmış siyah 
zeytin 

4 1 yumurta 

4 Yarım tatlı kaşığı tuz 

Köfteleri kızartmak için 

4 3 yemek kaşığı zeytinyağı 

* 15g tereyağı 


Hazırlanışı 

Köfte malzemelerinin hepsini mutfak 
1 robotuna atın. Birkaç dakika robottan 
geçirin ya da daha tanecikli bir doku 
istiyorsanız bir kasede ellerinizle 
karıştırın. 24 oval köfte hazırlayın. 

Yağı ve tereyağını geniş bir kızartma 
. ısıtın ve köfteleri iki 
yüzünü de üç-dört dakika kızartın. 
Doğranmış maydanoz serpin. 

Soğuk ya da sıcak nohut salatası, 
ei veya sadece güzel bir çavdar 
ekmeği ile tüketin. 

PÜF NOKTASI: Kuzu etinin tadına 
alışmakta zorluk çekiyorsanız, damak 
zevkinize uygun baharatlardan yardım 
alabilirsiniz. 
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DERLEYEN: SEDA ÖZDEMİR 


Parlak ve ışıltılı 


bronzluk 


Yves Rocher Göz Kamaştıran İkili Aydınlatıcı ile 


sedefli ve bakır aydınlatıcıların sıra dışı 


birleşimiyle ışıldayan bir görünüme sahip 


olmaya hazır mısınız? Elmacık ve burun 


kemiklerinin üst kısmına, kaş kemiğinin altına 


uygulayarak daha canlı, daha parlak bir 
görünüm elde edin. 
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U 
o 

Ileri, marş! 

Yavaş koşu, koşu veya yürüyüşe 

başladığınızda adımlarınızı saymaya 

otomatik olarak başlayacak şekilde 

yapılandırılabilen Casio Baby-G 


BGS-100 Step Tracker adım sayar saat 


serisiyle tanışın! Koleksiyonda hem 


günlük sağlık yönetimi hem de egzersizi 


destekleyen özellikler arasında adım 
hedefine ne kadar yaklaştığınızın 
göstergesi, attığınız adımların saatlere 
göre grafikli göstergesi ve daha birçok 
özellik bulunuyor. Adım hatırlatıcı 
özelliği, iki dijital gösterge ve sesli bir 
uyarı aracılığıyla belirli bir süre içinde 
yeterince yürümediğinizde size haber 
veriyor. 

Fiyatı: 849 TL 


Her egzersize 
uyum sağlıyor 


Nike, rahatlıktan sıfır ödün verirken 
sporcuların farklı egzersizlerindeki 
ihtiyaçlarını karşılamak üzere tam 
uyum sağlayan bir bra geliştirdi. Her 
antrenmana uyum sağlayan Nike 
otion Adapt Bra, özel teknolojisiyle 
ücut dinlenme halindeyken 
snemeyle uyum sağlıyor, çarpma 
kisi altındayken koruyucu bir 
atmana dönüşen yepyeni bir 
malzeme sunuyor. Hızlı hareket 
meye başlanıldığı zaman malzeme 


KO© dm < 


D 


Kiraz ve 


çavdar 


mucizesi 


Karın, bel, boyun, omuz, diz ağrılarınız 
başta olmak üzere sizi birçok ağrıdan 
sızıdan kurtaracak olan Cherrye 


Rahatlama Yastıkları” 


yla tanıştınız mı? 


Yüzde 100 doğal ve kadın istihdamıyla 


üretilen Cherrye, evini 


zde herhangi bir 


yerde rahatlıkla konumlandırabileceğiniz 


şıklıkta ve yanınızda 


aşımak istediğinizde 


ise portatif yapısıyla hayatınızı 


kolaylaştıran bir niteli 


Rahatlama Yastıkları” 
üç dakikada, fırında 1 
ısıtabilirsiniz. Soğutm 


ğe sahip. Cherrye 
nı, mikrodalgada 

0 dakikada 

ak için ise buzlukta 


daha destekleyici hale geliyor, 
vücudu sıkıca sarıp sabitliyor. Bra 
aynı zamanda emniyet kemeri 
sistemine benzer bir çalışmayla hızın 
azaldığı zamanlarda ise yeniden 
gevşiyor. 


40 dakika tutulması yeterli. İçeriğindeki 
kiraz çekirdeği ve çavdar sayesinde sıcağı 
da soğuğu da uzun süre muhafaza 
edecektir. 


Tutkulu bir keyif 


Miele'nin kahve tutkunlarını ve çıkaracak yeni solo kahve makinesi CM5, keyifli 
anlarınıza eşlik eden mükemmel kahveler yapmanızı sağlıyor. Beş renk alternatifi, 
kompakt boyutları ve Miele kalitesi CM5 tezgahlı solo kahve makinesinin en dikkat çeken 
özellikleri arasında yer alıyor. Miele CM5 ile kişisel damak zevkinize uygun olarak seçilen 
su oranı, öğütme, sıcaklık ve ön demleme gibi özellikleriyle de tercihlere göre 
ayarlanabiliyor. Üstelik “One Touch for Two' özelliğiyle tek bir düğme dokunuşunda 

iki kişilik kahveyi aynı anda hazırlayarak kahve keyfini ikiye katlıyor. 


Romantik 
birgün 


Titanic Hotels İstanbul'da Sevgililer 
Günü'nde aşkına sürpriz yapmak 
isteyenler için çok özel alternatifler 
sunuluyor. Bu özel günde 
sevgilinizle canlı müzik eşliğinde 
romantik bir akşam yemeği yiyebilir 
ya da BeFine Spa'da rahatlatıcı 
bakımlarla sevgilinize özel bir 
sürpriz yapabilirsiniz. Compass 
Restaurant'ın deniz manzaralı 
keyifli atmosferinde Atilla Kaban'ın 


piyano dinletisi eşliğinde romantik Hem size 
bir akşam yaşayabilirsiniz. hem 
m bebeğinize 


a ——— Düşük El içeriği, kokusu 
isle bar IN ve tadı ve nötr olan HiPP Doğal 
Geç küsüp iletişim kurmayan; başkası Kaynak Suyu steril koşullarda 
: ile iletişim kurabilir mi? Kendisine dolum yapıldığından; açıldıktan 
Keşkesiz e başkasına yetebilir mi? Kendisini sonra kaynatmaya . 
Y amak sevmeyen başkasını sevebilir mi? Özlem kalmıyor. Açıldıktan sonra 
aŞ Çakır'ın “Keşkesiz Yaşamak' isimli kitabında ikinci gün ve devamında 
biraz derine inmeye, biraz geçmişe gitmeye, kaynatılarak tüketilmesi 
kendinizle barışmaya, nefreti yenip, çöplüğü avsiye ediliyor. Bebek ve 
temizlemeye ne dersiniz? küçük çocukların hassas 


bünyesi için uygun su, zararlı 
bileşenler içermiyor. 


pe Diş macununa 
gerek yok 


Diş Hekimi emel Külür ve İlkin Kavukcu, 
macunsuz diş temizleyen ve tüm dünyada 
büyük yankı uyandıran Japon teknolojisi 
Misoka'yı Türkiye'ye getirdi. Osaka merkezli 
teknoloji şirketi iş birliğiyle üretilen ve Japon 
tasarımcılar tarafından geliştirilen 
nanoteknolojik diş fırçasının en önemli 
özelliği, kıllarının nano boyuttaki bir milyar | 
mineral iyonlarla kaplanmış olması. Kıllar 
üzerindeki iyonlar, fırçalama sırasında diş 
yüzeyindeki birikimleri ve lekeleri 
temizlerken, diş minesini kaplayarak bir tür 
koruma kalkanı da oluşturuyor. Diş macunu v. 
kullanmak yerine diş fırçasını bir bardak su 
içine daldırarak kıllar üzerindeki iyonların 
serbest kalmasını sağlıyor ve dişinizi 


fırçalıyorsunuz. 
Çifte hediye 


Marebelis Klinik'in son e çok tercih edilen imza kombine 
bakımlardan biri, sevdiğinizi en çok sevindirecek hediye olabilir. 

Yeni nesil cilt bakım sistemi Hydrafacial MD ile beraber uygulanan 
Skinceuticals bakım, cildi derinlemesine temizliyor, yeniliyor. Kişiye 

; uzun süre tazelik hissi veriyor. Sevgililer Günü'ne özel kombine bakım 
hediye çekini sevdiğine alana, Marebelis Klinik de aynı bakımı 
armağan ediyor. 
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Trendmanya 


AYIN 


MOTİVASYON 
SÖZÜ 


Dünya insanların bakışına göredir. 
Aynı pencereden bakan iki insandan 
biri çamuru görür, öteki yıldızları... 


Havanın geç kararması, soğuması, kar, kış derken ister istemez bu 
aylarda insanların modu yaz aylarına göre daha düşük oluyor. Bu 
nedenle biraz motivasyona ihtiyacımız var. Bu motivasyonu 
etrafımızda oflayıp puflayan insanlardan, trafikte bağırışan 
kişilerden de bulamıyoruz. İşte size bir öneri! Baş ucunuzda daima 
bir motivasyon kitabı olsun. Bu kitapların hepsi aşağı yukarı aynı 
seyi söylüyor gibi durabilir (Her şey zihninizde olup bitiyor, -mış gibi 
yaparak istediklerinizi daha kolay elde edersiniz, evren size her 
isteğinizi sunmaya hazır siz yeter ki isteyin)... Ancak irdeleyince 
hepsinin hikayesi, konuyu ele alış biçimlerinin farklı olduğunu 
göreceksiniz. Her bir kitaptan farklı bakış açılarıyla istemeyi, 
hayatınıza mutluluğu çekmeyi öğrenebilirsiniz. Bu ay size 'Rezonans 
Kanunu' isimli kitaptan bazı alıntılar paylaşacağım. Günleriniz enerji 
dolu olsun! 


'stemeye başlamadan 
evvel, öncelikle 
yaşamının hangi 
yönde ilerlemesini 
istediğine karar 
vermelisin. Karar 
verirken bütün 
kapıların sana açık 
olduğunu hatırlatmak 
istiyorum, bütün... 

O halde, önce kim 
olmak istediğini bir 
düşün. Daha sonra şu 
anda kim olduğunu 
belirle. Eğer bu ikisi 
arasında fark varsa, 
o zaman dikkatini 
hemen olmak istediğin 
A odaklamalısın. 
Olmak istemediğin 
kişiyle daha fazla 
vakif harcamamalı, 
kendini onunla 
özdeşleştirmekten 
vazgeçmelisin.' 


“REZONANS, 
dİNANUNU 


98 women's fitness | Şubat 2018 


İİİ oscar 


Daha önceden detoksun mucizevi etkilerinden 
bahsetmiştim. Normal bir beslenme ile aldığımız yağ, 
protein ve karbonhidratlar dışında insan bedeninin 
vitamin, mineral ve enzimlere de ihtiyacı var. Bunları 
en etkin şekilde almanın yolu ise çiğ meyve ve sebze 
tüketmekten geçiyor. Juitox da sekiz farklı detoks 
programıyla hayatıma girdi. Detoks daha önce hiç 
yapmamış kişilerde 'Acaba tüm gün boyunca bir şey 
yemeden durabilir miyim” ya da 'Tadını beğenir 
miyim” soruları beliriyor. Yeni başlayanlar Juitox'un 
yarım gün kullanım paketlerini öncelikli olarak 
deneyebilir. Daha sonra kendiniz için en uygun 
programı sipariş edebilirsiniz. Ayrıca tadıyla ilgili de 
kafanızda hiçbir soru işareti olmasın. Çünkü karışımlar 
en yüksek besin değeri ve lezzet dengesi göz önüne 
alınarak yapılıyor. Havalar soğumuşken detoks 
yapmak ve Juitox ile tanışmak için güzel fırsat! 


rai besni 
e ye AD 
1 Jİ 
haleti . 


havadaki yer 


ana | 


- 


Modern annenin başucu rehberi 


Baby&You bayilerde... 


ii a 


Bastan 
Cl yedi 


REVİĞEN 


SHAMPOO 


WOMEN 


a SCLENCE FOR HAİR 


folik ur6 


TABLET 


tevitalizes 


enerates hair 
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